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 آل سىسة 144 اَِت " نَ َالشلاكِرِ  لَّل  جْسٌَُِ وَضَ  ":وحعانً سبحاَه الله قال

 عًشاٌ

 .انعظُى الله صذق

 مــــأتكل رــكـــبالش اـــأن اــــه                        محتم بــواج ركـــشك رب اـــٌ

 مــمسل شكرك بعد أنً ٌرضٌك  مقدارا                     السماء بعرض النجوم عدا
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 مــأتكل ممن تـــولس ٌقر ممن                         ًــفإنن مــــبالنعٌ أحدث ًـــدعن

 

 لنا سهل لأنه كرٌما بحمده فضله كان الذي جزٌلا شكرا وشكره كثٌرا طٌبا كثٌرا حمدا الله نحمد

 .الكرٌم خالصا لوجهه ٌكون أن نسأله الذي العمل هذا إتمام على وأعاننا المبتغى

توار "   انذكخىس يزكشحٍ وعهً عٍُ وانًششف انفاضم أسخارَا إنً انجضَم بالشكر أتقدم كما

 لا وقذ انًثهً انعهًٍ انبحث يُهجُت ويُحٍُ انقًُت، وَصائحه بخىجُهاحه عهٍ َبخم نى وانزٌ محمد "

 انجضَم وانشكش بانجًُم الإقشاس يسخىي فٍ الاعخشاف َكىٌ لا وقذ بصذق يعُاها انكهًاث حؤدٌ

أصف أسًً أَاث انشكش و  كًا،  نٍ قذيها انخٍ انثًُُت انقًُت وانُصائح انخىجُه عهً نهذكخىس

حظم عاجضة أيايه لأَه أكبش  بانشكش و ث و انجًم أٌ حفٍ نهاانعشفاٌ إنً يٍ لا حسخطُع انعباس

اهخًايه و يخابعخه  عجًُعهً "زهُر عورَى "انبشوفُسىس نفاضما سخارالأ يُها إنً سعادة انذكخىس

 حشصه عهً أٌ حظهش عهً أفضم وجه وحال.و ًزكشة نسُش ان انذؤوبت

يُاقشت نجُت انًُاقشت نخفضههى بانًىافقت عهً  وانخقذَش لأعضاءكًا أحقذو بخانص انشكش 

   وحىجُهاحهى انقًُت. وحُقُحُها بئسشاداحهىيزكشة انًاسخش فٍ انُشاط انحشكٍ انًكُف. 

بن خالذ ع الوؤهن   
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 مقدمة

  أ

   مقجمة:

لؼ تعج الخياضػة ىؾاية يسارسػيا الإندػاف في أوقات فخاغو لمتدػمية وقزػاء الؾقت فقط بل أصػبحت 
   الأخخػ.اليؾـ عمسا قائسا بحاتو شأنيا في ذلػ شأف بؿية العمؾـ 

إف التقجـ العمسي الحاصػػػل في السجاؿ الخياضػػػي قج شػػػيج تظؾرات في مختمف السدػػػتؾيات ومعغؼ 
خياضػية محققا قفدة نؾعية في تحقيق العجيج مؽ الإنجازات الخياضية الكبيخة وىحا يجؿ عمى الألعاب ال

الارتبػاط الؾثيق بيؽ عمؼ التػجريػب والعمؾـ الأخخػ مشيػا عمؼ الحخكػة والفدػيؾلؾجيػا ، وعمؼ الشفذ ، 
ػجريبي بػجأ الاىتساـ بعسميات ونتيجػة التظؾر الدػػخيع و الديػادة الكبيخة في الحسػل الت،  والبيؾميكػانيػػ

الاسػػتذػػفاء الخياضػػي وكيؽية سػػخعة تخميص اللاعب مؽ آثار التعب الشاتج  عؽ جخعة التجريب أو 
السشافدػة وأصػبحت الؾسائل الخاصة بتحديؽ الأداء مؽ الأمؾر اليامة التي يجب أف يخظط ليا ضسؽ 

 مشاىج التجريب الخياضي الحجيث . 
 وليحا الفخؽ، ورؤساء والسديخيؽ السجربيؽ واجبات إحجػ تعتبخ الرحية التخبية أف ؼيو شػ لا ومسا

 الظخؽ  بذتى الحؾادث أسباب كل مؽ ووقايتيؼ لاعبييؼ، وسلامة صحة عمى يحافغؾا أف عمى السعشييؽ
 اللاعبيؽ وسلامة أمؽ عمى الحفاظ عمى يعسل قج الحؼ الجورؼ  الظبي الفحص الظخؽ  ومؽ ىحه والؾسائل،

 أداء مدتؾػ  ىبؾط في مؤكج تأثيخ ذات مدمشة نتائجيا تربح قج التي والأمخاض كل الحؾادث مؽ وقايتيؼو 
 وكحلػ لإصابات، التعخض مؽ اللاعبيؽ حساية مؽ الظبي والفؾج والإدارة يدسح لمسجرب وكحلػ اللاعبيؽ،

 .(  4ص  2008 ، اللاعبيؽ )طايبية تريب قج التي الحؾادث تحسل مدؤولية مؽ أنفديؼ حساية
 الدمة كخة رياضة خاصة الخياضات كل في الخياضي نفدو الظب يفخض أف الزخورؼ  مؽ لحلػ 

 .بحثشا مؾضؾع ستكؾف  التي
 التظؾر بفزل وذلػ الجساىيخية الأوساط في انتذارا الأكثخ الخياضات مؽ الدمة كخة رياضة تعتبخ

 عمى جيجا تحزيخا تتظمب الخياضة ىحه أف كسا .الأخيخة الدشؾات في شيجنو الحؼ الكبيخ والسمحؾظ
 بالانجفاع تتسيد التي الذائعة الخياضاتمؽ  ياجعم ما وىحا البجني ، التقشي ، التكتيكي الثلاثة السدتؾيات

 بالقؾانيؽ الجيل ، لكؽ مسارستيا في يخغب وقؾانيشيا تقشياتيا يخػ  مؽ كل يجعل الدمة كخة فظابع،  البجني
 الإصابات العجيج مؽ عشيا تشجؼ الأخيخة ىحه ، لمخياضة الخاطئة بالسسارسة يدسى ما يخمق والأسذ

 أف يفخض الزخورؼ  ومؽ الدمة لكخة الأنجية اعخؽ  في الخياضييؽ اكبخ عشج تحجث التي الخظيخة الخياضية
 الإصابات شبح مؽ للاعبيؽ والعلاج الؾقاية يزسؽ حتى الدمة كخة رياضة في نفدو الخياضي الظب

 (.4 ص ، 2008 ، )طايبية .الخياضية 
 يمعبيا التي والسداىسة الأىسية عمى الزؾء تدميط إلى يجؼيالسؾضؾع  ىحا لجراسة تظخقشااف 

 غياب أسباب وكحا ،اللاعبيؽ مخدود تحديؽ في الخياضية ودوره الإصابات في علاج الخياضي الظب
 والجراسة العمسي البحث طخيق عؽ وىحا ،الخياضي ومدتؾاىؼ الخاصة باللاعبيؽ الذاممة الظبية الستابعة
 ، القميل بالذيء ولؾ لمقارغ  ، السؾاضيع مؽ الشؾع ليحا تفتقخ السعمؾمات التي بعض تؾفيخ قرج السيجانية



 مقدمة

  ب

ووسػائل الاسػتخجاع والتي ىي في الؾاقع لا تحزػا  التجليػ،كل ىحا أعظى أىسية كبيخة لعسمية 
بالاىتساـ الكافي مؽ طخؼ جل مجربي في حيؽ يعتسجوف فقط عمى الخاحة الدػػمبية والتييؤ غيخ كاؼية 

للاسػػتخجاع الكامل. لحا فإف التجليػ بات مؽ الأمؾر السيسة التي يجب الإلساـ بو مؽ قبل السجربيؽ 
  الخاصة.فئة ذوؼ الاحتياجات  والسختريؽ فياضي والعامميؽ في السجاؿ الخي

ولقج تظخقشا في دراسة ىحا السؾضػؾع مؽ خلاؿ خظة البحث التي بجأت بسقجمة كانت عبارة عؽ 
تقجيؼ لمسؾضػؾع شػسمت عمى خظة سػيخ البحث مجخل عاـ والحؼ تسثل في عخض إشػكالية البحث 

 تؼ في جانبيؽ:    السرظمحات والحؼوالفخضػيات، أىجاؼ الجراسة، أسباب اختيار السؾضؾع وتحجيج 
 انب الشغخؼ: الج

 :   دابقةالخمؽية الشغخية لمجراسة والجراسات ال
تشاولشا ؼيو مفيؾـ التجليػ و أنؾاع التجليػ ،الأسذ الرحية لتجليػ ثؼ  الخياضي،وشسل التجليػ 

 التأثيخات الفديؾلؾجية لتجليػ.  
ؾاع عسميات ثؼ خرػائص وأن الاسػتذػفاء و أىسية الاسػتذػفاء،  تشاولشا ؼيو مفيؾـ الاسػتذػفاء

 الاستذفاء ، مفيؾـ العلاج و دوره في السجاؿ الخياضي و طخؽ العلاج الظبيعي. 
 الستحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة إلى ؼيو تظخقشاو 

 :تظبيقيالجانب ال
 فرلا لجراسة السيجانية لفخيق نؾر السديمة لكخة الدمة عمى الكخاسي الستحخكة.  

 .نتائج  الجراسة تحميل و مشاقذة
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للدراسة العام الإطارالتمهٌدي:  الفصل  

2 

 إشكالية الجراسة  -0-0

يحغى الظب الخياضي في العرخ الخاىؽ باىتساـ عجد كبيخ مؽ الجارسيؽ والعمساء  والباحثيؽ  ىحا 
ىحه العشاصخ التي تتغافخ ؼيسا  والتغحية ،الحقل الحؼ يعج مزمة لعمؾـ عجيجة كالتجليػ وإعادة التأىيل 

بيشيا مؽ أجل غاية واحجة تتسثل في رفع مدتؾػ الخياضة وتحديؽ الشتائج  الخياضية و يذكل الاىتساـ 
بالتجليػ الخياضي لجػ البمجاف الستقجمة حيدا كبيخا مؽ الجراسات السعاصخة والسخترة بالخياضة بكافة 

زاءؿ وتكاد تشعجـ لجػ البمجاف الدائخة في طخيق الشسؾ ،ومخد ذلػ إلى أنؾاعيا ،غيخ أف ىحه الأىسية تت
الأمخ الحؼ يشعكذ سمبيا عمى  أمؾر عجة كالجيل بؿيسة ىحا الحقل أو عجـ تؾفخ الؾسائل والإمكانات

الشتائج الخياضية ، ذلػ أف عسمية التجريب تفعل ىجـ مؾاد الظاقة لمخياضي وتدتشفحىا فإف الاستذفاء يعسل 
و حجد أف كفاءة أداء العزلات الستعبة و تحت تأثيخ التجليػ إعادة بشاء السؾاد السيجمة ويعؾضيا  عمى

ليذ فقط يسكؽ استعادتيا إلى السدتؾػ الأوؿ ، و إنسا غالبا ما يتجاوز بعج دؾيقة عمى التجليػ ، و قج 
  استعادة الاستذفاء .أعيخت نتائج عجد مؽ الأبحاث أىسية الجور الكبيخ الحؼ يؤديو التجليػ خلاؿ 

 ( . 1994)بياء الجيؽ. سلامة ،  
 عمى عمؼ % 60 يعتسج معيشة فعالية في الخياضي الأداء تظؾيخ أف لىإ الإشارة يجب حيث

 عمؼ ،عمى ، البيؾميكانيػ الحخكي التعمؼ عمى مثل الأخخػ  العمؾـ عمى تعتسج ℅ 40 و الخياضي التجريب
 بل العميا السدتؾيات تحقيق في السدئؾؿ الؾحيج السجرب لؼ يبق والتغحية الخياضي ، الظب الخياضي لشفذا

 سؾاء السختمفة العمؾـ مجالات في الباحثيؽ و والخبخاء العمساء مؽ مجسؾعة السدؤولية ىحه في يذارؾ
 ) 62 ص ، 2001 إسساعيل،( وغيخىا الحيؾية السيكانيكا وعمؼ الظب الخياضي و الخياضة فديؾلؾجية

 و البجني في الأداء الإبجاع تحقيق إدراؾ قجراتو و اللاعب تسكؽ الستحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة ولعبة
 مؽ عاؿ مدتؾػ  إلى أف يرل مشو يتظمب وىحا السشافدة و التجريب متظمبات عمى لمديظخة السيارؼ 

 أراء بيؽ تبايؽ ىشاؾ أف لاحغشا مؾضؾع البحث خلاؿ الفؾز ، ومؽ تحقيق إلى يؤدؼ الحؼ الأداء
 عمى واقترارىؼ وبخمجتيا، استخجاميا وكيؽيات الاستذفاء أىسية عؾامل إدراؾ طخيقة حؾؿ السجربيؽ
 الحؼ الأمخ وذلػ الاستذفاء، بعسمية الاستخجاع وسائل تخبط العلاقة التي حؾؿ شامل غيخ بديط تؾضيح

 الحؼ كاف محؾاه :  الخئيدي التداؤؿ السذكمة وطخح تمػ في الخؾض إلى دفعشا
ما مجى أىمية التجليػ الخياضي و علاقتو بالتدخيع مؽ عمميات الاستذفاء لجى لاعبي كخة 

 الدمة عمى الكخاسي المتحخكة ؟
 التداؤلات  1-0-0
 التداؤل العام :  

 لجى لاعبي كخة الدمة عمى الكخاسي المتحخكة؟في عممية الاستذفاء  مجى أىمية التجليػما 
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 التداؤلات الجدئية التالية : و مؽ خلاؿ التداؤؿ العاـ نظخح

 لجػ لاعبي كخة الدمة عمى الكخاسي ؟في عسمية الاستخجاع  أىسية  الخياضي ىل لمتجليػ -1
 تجليػ الخياضي عشرخ أساسي في عسميو الاستذفاء. ىل يعتبخ ال -2
 في تدخيع عسمية الاستذفاء للاعبي كخة الدمة عمى الكخاسي  تأثيخ تجليػىل ل -3

 الفخضيات :  0-0
 الفخضية العامة : 
    في التدخيع مؽ عسمية الاستذفاء لجػ لاعبي كخة الدمة عمى الكخاسي  أىسية كبيخةلمتجليػ الخياضي 

 الستحخكة
 الفخضيات الجدئية : 

 لتجليػ الخياضي دور ميؼ في عسمية الاستخجاع  -1
 تجليػ الخياضي عشرخ أساسي في عسميو الاستذفاء. ال -2
للاعبي كخة الدمة عمى الكخاسي تجليػ دور في تدخيع عسمية الاستذفاء مل -3

 الستحخكة.

 أىمية المؾضؾع : 0-4
 الدمة كخة لجػ لاعبي التشافدي الدمؾؾ سسة مؽ الخفع في السكيف الخياضي البجني الشذاط دور معخفة

 .الكخاسي الستحخكة عمى
 . التدخيع في عسمية الاستذفاء التجليػ في أثخ إبخاز

 .الدمة  كخه رياضو إصابات مؽ إصابة لكل السشاسب التجليػ تحجيج
 وتشسية لمسعاقيؽ الذامل الخياضي التشغيؼ إعادة في يمعبو الحؼ الجور حيث مؽ التجليػ إبخاز أىسية

 .الاجتساعية الشفدية الكفاءات و السيارات العقمية
 .الخياضي تجليػ مجاؿ في والباحثيؽ لمخياضيات العمسي إثخاء الخصيج

 العمسية. والحمؾؿ الاقتخاحات مؽ مجسؾعة وتقجيؼ التؾصيات مؽ جسمة استخلاص
 .الأخخػ  العمسية لمبحؾث كقاعجة والسجربيؽ الخياضييؽ مشيا يدتفيج عمسي كسخجع جعميا ػقرج

 .للاعبيؽ والشفدية الجدسية الرحة عمى السحافغة
 .السذخفيؽ والأساتحة الظمبة معارؼ في والديادة العمسي الخصيج إثخاء
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 اليجف مؽ المؾضؾع : 0-3
  .العسل عمى مداعجة الخياضييؽ لمتخمص مؽ التذشجات العزمية أو الانقاص مشيا

ؼ ѧص معخفة نجاعة التجليػ التسييجؼ قبل الحرص التجريبية عمى الخياضييؽ أثشاء الحر 
  .التخمص مؽ حسض المبؽ

  .لمحرص التجريبية والخفع مؽ مدتؾػ الخياضييؽالسداعجة عمى الديخورة السثالية  
العسل عمى التخمص مؽ حسض المبؽ بظخيقة سخيعة وسمدة وبالتالي تظؾيخ استخجاـ الأنغسة  

 .الظاقؾية عشج الخياضييؽ وتأخيخ حجوث العتبة اللاىؾائية
  .لتدخيع الاستذفاء الخياضي الحرؾؿ عمى طخيقة أمثل لمتجليػ ومادة أمثل لمؿياـ بو 

  الاستذفاءمشع وتأخيخ التعب وتدخيع 
 تحجيج مفاهيؼ و مرظمحات الجراسة  -0-0.

 تعخيف التجليػ :
 تعخيف التجليػ لغة :  

 تجْلِيػُ أعَْزَاءِ الجِدْؼِ ، دَلْكُيَا وَفَخْكُيَا بِاليَجِ لِتَمْيِيؽِ العَزَلاتِ.  
 تعخيف التجليػ اصظلاحا:
ميكانيكية يقؾـ بيا السجلػ ويدتخجـ لمعسل عمى  دازاتاىتىؾ عبارة عؽ التعخيف الاصظلاحي: 

سخعة استعادة الذفاء، حيث يحدؽ الحالة التي عمييا الجياز العربي السخكدؼ، وكحلػ يحدؽ في عسل 
 خاكؼ الجياز الحخكي والجمج والجورة الجمؾية، مسا يداعج عمى التخمص مؽ حسض اللاكتيػ الست

أبؾ ) تخجـ إلى جانب التجليػ اليجوؼ، أجيدة التجليػ، والتجليػ السائي.بالعزلات، وفي الؾقت الحاضخ يد
 (54ص العلا عبج الفتاح

ىؾ نذاط  يدتخجمو السختص أو السجرب السؤىل لجػ الخياضييؽ بعج تشفيح التعخيف الإجخائي: 
الحرة  التجريبية، بحيث يقؾـ السختص أو السجرب بتظبيق حخكات عمى جدؼ اللاعب تكؾف خؽيفة 
وبجوف ضغط كبيخ عمى عزلات الجدؼ ، بحيث يكؾف اللاعب مدتمقي عمى الغيخ أو البظؽ ، وىي 
عبارة عؽ حخكات بديظة عمى الجدؼ وكل عزلاتو يذعخ خلاليا اللاعب بالاستخخاء والخاحة ، وىحا ما 

 سشتعخؼ عميو في دراستشا. 
 : للاستذفاء المغؾي  التعخيف

 مؽ شفاه الله :يقاؿ ، السخض مؽ البخء بسعشى مرجر والذفاء ، الذفاء طمب لغة : الاستذفاء  
 .السدبّب باسؼ تدسية الدبب باب مؽ الجواء بسعشى ىؾ و أ مخضو ، وأذىب أبخأه  إذا شفاء   يذؽيو مخضو

ىؾ مرظمح عاـ يدتخجـ بسعشى استعادة تحجيج مؤشخات الحالة تعخيف الاستذفاء اصظلاحا: 
الفديؾلؾجية والشفدية لإنداف بعج تعخضيا لزغؾط زائجة أو تعخضيا لتأثيخ أداء نذاط معيؽ، ويسكؽ 
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 1999،أبؾ العلا أحسج عبج الفتاح 1ؾياس ىحه الحالات مؾضؾعيا مؽ خلاؿ ؾياس ىحه السؤشخات )
 السدافات الستؾسظة والظؾيمة، مخكد التشسية الإقميسي، القاىخة ،الاستذفاء لستدابق جخؼ  (27ص

مؽ زاوية دراستشا ،فيؾ السجة الدمشية السظمؾبة لاستعادة التؾازف الكمي أو الجدئي  التعخيف الإجخائي:
لسؤشخات وعائف الأجيدة الحيؾية لمجدؼ، ويعخؼ بأنو الحالة الؾعيؽية التي يسخ بيا الفخد بعج العسل 

 والأداء البجني وحتى العؾدة إلى الحالة الظبيعية. 
  : المتحخك الكخسي تعخيف

 صحي شكل في السخيض أو السعاؽ لجدؼ الجمؾس وضع ترحيح و لتثبيت جمؾس نغاـ ىؾ و
 لكل خاصة مقاييذ حداب عمى يعج الجمؾس نغاـ مؽ الشؾع ىحا و لآخخ مكاف مؽ لمتشقل يدتخجمو لكي
وفق  الستحخكة الكخاسي تؾصف و الإعاقة ارض أع تظؾر مؽ الحج و لو الكاممة الخاحة يؾفخ بذكل فخد

 ،كيخبائية يجوية / خؽيفة ججا، خؽيفة /كبار أطفاؿ،( التذغيل كيؽية و الكخسي ووزف  الذخص العسخ
 .الستحخكة( السقاعج وذات السشحشي الغيخ ذات و ثابتة ، و الظي قابمية) الترسيؼ حيث مؽ و )وإلكتخونية
 الجراسات الدابقة: 0-0

 رياضي لجػ  الاستخجاع عسمية مؽ التدخيع في ودوره (التجليػ)البجني التأىيلالجراسة الأولى : 
 ( .الكخاسي عمى السعاقيؽ رياضة)معاؽ 

 الدمة كخة لاعبي لجى التنافدي الدمؾك سمة مؽ الخفع في المكيف الخياضي البجني النذاط دور
 .المتحخكة سيخاعمى الك

 :الجراسة ىجف
 كخة لاعبي لجػ التشافدي الدمؾؾ سسة مؽ الخفع في السكيف الخياضي البجني الشذاط دور معخفة_

 .الستحخكة سيخاالك عمى الدمة
 الؾصفي السشيج: المنيج المتبع

 الدمة الكخة لاعب ( 28)وتكؾنت : سةراالج عينة
 التشافدي الدمؾؾ مؿياس :الجراسة  أدوات

 : النتائج أىؼ
 لاعبي لجػ التشافدي الدمؾؾ سسة مؽ الخفع في كبيخ دور السكيف الخياضي البجني لشذاطا أف _

 .الستحخكة سيخاالك عمى الدمة كخة
 عمى الدسة كخة لاعبي لجػ التشافدي الدمؾؾ سسة متؾسط في إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تؾجج_

 الدؽ لستغيخ تعدػ  الستحخكة سيخاالك
الجراسة الثانية : مداىمة التجليػ الخياضي كؾسيمة للاستذفاء في تحديؽ مؤشخ ونبض الخاحة 

 لجى لاعبي كخة القجم . 
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ىجفت الجراسة إلى التعخؼ عمى وسائل الاستخجاع الستسثمة في التجليػ الخياضي  :الجراسة ىجف
 كؾسيمة للاستذفاء ومداعجة لاعب كخة القجـ عمى العؾدة لحالتو الظبيعية .

 لاعبيؽ مؽ فخيق شبيبة تيارت. 10أفخاد العيشة  سة:راالج عينة
 السشيج التجخيبيالجراسة : أدوات

 النتائج أىؼ
التجليػ الخياضي كاف لو أثخ ايجابي عمى الاستذفاء والتكيف ىشاؾ أثخ ايجابي بالشدبة لمعيشة أفّ 

 التجخيبية التي تدتخجـ وسيمة التجليػ مقارنة بالعيشة الزابظة.
 الخياضي البجني النذاط دور : عنؾان تحت زكخياء احمج سميماني دراسةالجراسة الثالثة : 

،  المتحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة لاعبي لجى ةالبجني الحالة وصف في المكيف
 ،جامعة الرحة و مكيف رياضي بجني نذاط تخرص ماستخ شيادة لنيل محكخة ، 0100/0100
 .المديمة

 :الجراسة مؽ اليجف
 الفئة . بياتة الخاصيؽ لمسجربيؽ بالشدبة الكفاءات تظؾيخ_
 متحخكة. كخاسي رياضية و قاعات مؽ السشاسبة البيئة تؾفيخ_

 الؾصفي بالسشيج استعاف: المتبع المنيج
 بعجية و اختبار قبمية : البيانات جمع أدوات

 الستحخكة الكخاسي عمى الدمة لكخة بؾسعادة أماؿ لفخقي لاعب 12 : الجراسة ةعين
 : إليو المتؾصل النتائج

 مؽ مجيؾداتيؼ يكتفؾا أف الخياضييؽ مشو و السكيف الخياضي الشذاط مجاؿ في السختريؽ مؽ لابج
 فتح و حخكيا لفئة السعاقيؽ الخياضة مؽ ىحا الشؾع ؼيو السخترة بالبحؾث تختص عمسية شبكة لإقامة

 .الإثخاء و لمسداىسة الجسيع أما الأبؾاب
 :الحالية الجراسة في الدابقة الجراسات تؾعيف 0-0

 متغيخات الجراسة خلاؿ مؽ إلا مؾضؾعشا تعالج لا أغمبيا أف جميا يتزح الجراسات عخض خلاؿ مؽ
 الجراسات أغمب أف نجج حيؽ في اللاعبيؽ، لجػ مؾجؾد إلى أغمبيا وأف الاستذفاء الستغيخ كحا و التجليػ 
 السشيج عمى اعتسجت الجراسات أغمبية الفخدية، كسا أو سؾاء الجساعية رياضية فخؽ  و لشؾادؼ تشاولت

 الجور كحا و علاقة و أثخ إلى تظخقت دراسات فيشاؾ اليجؼ ناحية مؽ أما السدحي ، بأسمؾب الؾصفي
 الدابقة الجراسات خلاؿ ،فسؽ التشافدي الدمؾؾ متغيخ و السكيف الخياضي البجني الشذاط متغيخيؽ مؽ بيؽ

 كسا لسؾضؾع الجراسة، الشغخؼ  الإطار شكل حيث مؽ مشيا الاستفادة مؽ سشتسكؽ بالبحث والسختبظة
 وكيؽية كالسشيجية تمػ البحؾث في السدتخجمة الإجخاءات خلاؿ مؽ الجراسات ىحه مؽ الاستفادة سيتؼ

 مؾضؾع تخجـ التي الإحرائية اختيار الأساليب كيؽية وكحلػ الاختبارات بشاء وكيؽية العيشات اختيار
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 برجد نحؽ التي بالشتائج ومقارنتيا الجراسات في تمػ إلييا الستؾصل الشتائج خلاؿ مؽ وكحلػ البحث
 ثالبح بسذكمة السترمة وضع الفخوض طخيقة في لػإلييا وكح الؾصؾؿ
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 

 

 الخلفٌة النظرٌة
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 :تمييج
 تعمسيا الأشخاص لأغمب يسكؽ التي السؤثخة الديمة الظبيعي العلاج وسائل إحجػ التجليػ

 السخيح السستع الفظخؼ  الإحداس عمى أساسا قائسة وىي قريخ، وقت في بإتقاف مسارستيا
 .خاصة تجييدات أؼ إلى تحتاج ولا بالسلامدة

 مثل الذائعة الرحية الستاعب بعزل مؽ لمتخمص لمسداعجة جيجة وسيسة ذاتو حج في التجليػ و
 الأبحاث ذلػ، إف وغيخ البظؽ وماؿ الذيخية، الجورة ومتاعب الرجاع، الشفدي، التؾتخ حالات
 العزلات استخخاء عمى تعسل التجليػ طبيعية فحخكات ميجئة وسيسة التجليػ تعتبخ الحجيثة الظبية

 ىحا أف وجج وقج ...السزظخب الحىؽ وصفاء الجـ السختفع ضغط وخفض الدخيعة القمب ضخبات وتيجئة
 الؾقاية كبيخ حج إلى يؾفخ انو كسا والحيؾية، لمرحة دعامة أساسية يعتبخ اليادغ السفعؾؿ او الاستخخاء

 او والجدسي الشفدي التؾتخ أف تساما، بسعشى صحيح والعكذ الستاعب الرحية مؽ بالعجيج الإصابة مؽ
 .الرحية الستاعب مؽ بالعجيج الإصابة عمى ميسا ومداعجا عاملا يعج العزمي

لتدكيؽ  عادة قرج وبلا الأحياف مؽ الكثيخ في ندتخجميا مدكشة طبيعية وسيمة يعج التجليػ وكحلػ
 .السؾضع
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 :التجليػ مفيؾم -0
الإصابات  مؽ الكثيخ علاج في الفخيج دوره لؾ وكاف البعيج والدمؽ الأزؿ قجيؼ مؽ التجليػ عخؼ
 في ىشاؾ البجيل يكؽ لؼ حيث استخجـ وقجيسا الخياضي التجريب مشغؾمة مؽ يتأثخ لا جدء والأمخاض و

 القجرة الجدساني وزيادة التحديؽ بيجؼ ويدتخجـ العلاجية الظخؽ  أقجـ انو عمى البعض وعخفو العلاج
 حتى أمكؽ أف لفتخة اكبخ القجرة ىحه عمى والسحافغة البجنية لسكفاءة الدخيع والارتقاء الأداء عمى البجنية

 السدابقات في الفعاؿ للاشتخاؾ ولج عجاد والسدمشة الحادة الآلاـ مؽ التخمص في الآف حتى يدتخجـ انو
 .التجريب جسيع مخاحل في كبخػ  أىسية لو أيزا وىؾ والخسؾؿ التعب لسكافحة وأيزا

أؼ  الحجيثة العرؾر في وصياتو يفقج أف بجوف  التجليػ عسمية عمى القجيؼ مشح الإنداف تعخؼ كسا
 (p 09 ،1981 ،biedermann paul ).الأمخاض مؽ العجيج علاج في وضخورؼ  مشو لابج وجؾده أف

السختمفة  الجدؼ عزلات وراحة ارتخاء في خاص تأثيخ مؽ لو ما أيزا انو عخؼ التجليػ و
في  السراب الذخص أو اللاعب يداعج الأحياف واغمب والحىشية،  الجدسية الإنداف راحة وبالتالي
أقداـ  أنذئت كسا الجنيا أنحاء جسيع في التجليػ عمؼ تقجـ وقج الؽيديؾلؾجية ، قجراتو بسدتؾػ  الارتفاع
 وأىسية عغيسة كبيخة مكانة لو وأصبحت الستقجمة الجوؿ في الخياضييؽ إعجاد معاىج جسيع في بو خاصة

 .الخياضية ةمختمف الأنذظ في الخياضييؽ وإعجاد الخياضي التجريب خظة مؽ يتجدأ لا جدء أصبح حيث
 عمى أندجة اليجوية الحخكات مؽ مجسؾعة لؾصف يدتخجـ عمسي مرظمح انو عمى التجليػ ويعخؼ

 و والعزمي والعربي،  الجورؼ  الجياز وخاصة السختمفة الجدؼ أجيدة عمى التأثيخ بيجؼ السختمفة الجدؼ
 عؽ يكؾف  الأمثل لمسداج الاستخجاـ فاف وبالظبع اليجيؽ وتعشي ماسيؽ كمسة مؽ نذأت قج مداج كمسة

 (22 ص ، 1999 ، رياؿ واسامة اليجيؽ. ) استخجاـ طخيق
 السيكانيكي الستقؽ التأثيخ بيجؼ السدتخجمة الأساليب مؽ مجسؾعة انو عمى يعخؼ أيزا والتجليػ

 أو الساء في الأجيدة وأيزا آو الأيجؼ بؾاسظة الجدؼ سظح عمى السباشخ والاىتداز والزغط السدح مثل
 .مؾضعيا يكؾف  أف لستجليػ ويسكؽ اليؾاء

 تشبيو عؽ عبارة (:بأنو التجليػ " العالؼ زيشب "الجكتؾرة تعخؼ : الخياضي التجليػ تعخيف 0-0
 بو )زيشب الخاصة الأجيدة بسداعجة أو السجلػ يج بسداعجة الإنداف لجدؼ جخعات إلى مجدأ ميكانيكي

 (15،ص العالؼ
 عمى مؾضؾعة خاصة حخكات مجسؾعة: أنو  عمى أيزا "الخزاؽ عبج طايخؼ  " الجكتؾر يعخفو كسا

 سظح فؾؽ  السيكانيكية التشبييات مؽ محدؾبة جخعات إيراؿ ىجفيا التظبيق في ومجخبة العمسية الأسذ
 بؾاسظة أو السجلػ يج بؾاسظة الحخكات وتؤدػ وعائفو وإعادة ؼيو السقاومة قابمية ورفع لتقؾيتو الجدؼ

  (31،ص الخزاؽ عبج طايخؼ السدتخجمة ) الأجيدة
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 :التجليػ  أىميتو -0
  الخياضي التجليػ أىسية فإف   ميشا فايد" الجكتؾر قؾؿ حج عمى

 (393 ص ، ميشا يمي : )فايد ؼيسا تتسثل
 . المبشي الحسض خرؾصا أسخع وقت في الفزلات طخح آلية يفعل -
 . العزلات لتقؾية ناجحة آلية الخياضي التجليػ يعج -

 التي والأخظاء الذاقة التجريبات عؽ الشاتجة الفقخؼ  والعسؾد السفاصل الؼ مؽ التخمص عمى يداعج
 . التسخيشات عشج تظخأ

 . الذفاء استعادة عسمية في الإسخاع -
 . لمخياضي الؾعيؽية الأجيدة لكفاءة الارتفاع -
 .الخياضي جدؼ لأعزاء الفيديؾلؾجية الإمكانيات تظؾيخ -
 يمي :   ما في الخياضي التجليػ أىسية  "الفتاح عبج العلا أبؾ " الجكتؾر ابخز كسا
 الظخؼية الجمؾية الجورة تحديؽ -
 .الجـ ضغط وانخفاض .الجمؾية الذعيخات وتفتح الجـ سخياف سخعة زيادة -
 . العزمية الشغسة درجة رفع -
 .الاستخخاء وزيادة التؾتخ تقميل -
  التجليػ أنؾاع -4

 : يمي كسا السختمفة فخوعو مشيا لكل ترشيفات عجة إلى العسؾـ حيث مؽ التجليػ يقدؼ
 .)،عاـ جدئي( الجدؼ لسشاطق وفقا التجليػ أنؾاع /أ

 .) ،تجسيمي علاجي،وقائي رياضي، ( مشو لمغخض وفقا التجليػ أنؾاع /ب
 (27، ص الفتاح عبج العلا أبؾ ،بالأجيدة( ) يجوؼ ( لمؾسيمة وفقا التجليػ أنؾاع/ج

 ؼيسا أشكالو إلى نتظخؽ  ثؼ الخياضي التجليػ أنؾاع عمى اىتسامشا كل نرب ذكخنا ما ضؾء وعمى
 :يمي

 :الخياضي التجليػ أنؾاع -3
 12 العاـ التجريبي التجليػ جمدة وتدتسخ ومؾضعي عاـ التجريبي التجليػ :التجريبي التجليػ -3-0

 دؾيقة أويقل ويديج التجليػ استسخار ويتغيخ ، كغ 32 وزنو يبمغ الحؼ مع الخياضي متؾسط كحج دؾيقة
 (50ص ، الخزاؽ عبج الؾزف السحكؾر)طايخؼ  عؽ يقل أو يديج كغ كل مع واحجة

 بسداعجة التجريب بأعساؿ الخاصة السذاكل حل عمى السداعجة فقط التجريبي التجليػ ىجؼ وليذ
 مجسؾعات استخخاء وكفاءة الخابط الجياز مخونة وتحديؽ الحخكة مجػ لديادة خاصة وطخؽ  تسخيشات

 ذو التجريبي التجليػ أف الؾاضح ومؽ( التجريب لأعساؿ لإعجاد الجدؼ أساسا ولكؽ ، العزلات مؽ محجدة
 (67ص  ، العالؼ صحيحة)زيشب أدائو بظخيقة بذخط القادـ لمعسل والإرادة الخغبة تحجيج في واضح أثخ
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 ثؼ القؾؼ  والعرخ بالعجؽ الذجة في الستجرجة الؿبزات مؽ بسجسؾعة التجريبي التجليػ ويؤدػ
 عياد )حياة ىادغ مدحي تجليػ يعسل الشياية وفي الؿبزات خلاؿ تمػ وفي ، والاىتداز الارتعاش

 (128،ص الخخبؾطي الجيؽ وصفاء روفائيل
 وىجفو.السباراة  أو لمتسخيؽ الخياضي إعجاد تحديؽ وىجفو قريخة مجتو:التمييجي التجليػ -3-0

 قج ما واستبعاد السقبمة، الحخكية الأنذظة قبل الجدؼ في الؾعيؽية الظاقات لتعبئة حج أقرى تحقيق أيزا
 في العامة الحزخية ورفع ، السباراة  أو التسخيؽ قبل العزلات وتدخيؽ العزلات بخودة مؽ الجدؼ يريب
 السباراة  دخؾؿ قبل السفخطة الاستثارة إزالة أو الجدؼ

 ، الخزاؽ عبج ) طايخؼ .التساريؽ أو بجأ السباراة  مؽ دؾيقة  8_5 قبل التجليػ مؽ الشؾع ىحا يؤدػ-
 (53،ص
 البجء ( البجء ما قبل حالات ضبط - ميجغ - إحسائي: التسييجؼ التجليػ مؽ أنؾاع أربعة وىشاؾ

 . التجفئة بيجؼ -)الخامل البجء– القمق
 السجيؾد عسل لؾ إيجابي ،وتأثيخه فعالية أكثخ التجليػ مؽ الشؾع ىحا :الإحمائي التجليػ -3-4
 . دقائق 5التجليػ بحؾالي بعج مباشخة الخياضي

 نعجىا لكي والأجيدة الأعزاء عمى تشتذخ العسل ىحا تأثيخ ونتائج العربي الجياز في تأثيخ ولو
 .(61ص ، العالؼ زيشب) لمعسل

 ويبج ، السباراة  بج قبل الخياضي لجػ السفخطة الاستثارة لإزالة مشو يدتفاد : الميجئ التجليػ -3-3
 مؽ الخمفي والدظح والكفل والخؾبة الغيخ في والجعكي السدحي التجليػ مؽ ناعسة ىادئة بحخكات التجليػ

 ىحه والجعكي السدحي التجليػ حخكات وتؤثخ ، القص وفي الخجميؽ مؽ الأمامي الدظح في تعاد .الفخحيؽ
 أعخاض وتديل كثيخة مدتؿبلات ذؼ واسع مجاؿ في

  الكتفيؽ فؾؽ  وما القحاؿ مشظقة بتجليػ الخرؾص بؾجو الاىتساـ ويجب. السفخطة البجء استثارة
 الجياز ـياجية يخفض العشقي الديبتاوؼ  العرب طخيق عؽ الذجفة ىحه تجليػ لأف) المياؾية الذجفة(

 ( 54،ص الخزاؽ عبج السخكدؼ)طايخؼ  العربي
 :)الخامل البجء – القمق البجء (البجء قبل حالات في التجليػ-3-0
 ، قمق برؾرة وتغيخ ، نفدية عسميات الحالة ىحه في اللاعب عمى تديظخ :القمق البجء حالة/أ
 ما وغالبا .قجرتو مؽ واثق غيخ ، سخيع ،تشفذ عربي تذتت ، بالخأس ألؼ بخودتو، ، الجدؼ حخارة ارتفاع
 الحالة ىحه لعلاج التجليػ جمدة في الأساسية ،والظخؽ  الخياضية الشتائج ىبؾط في سببا الحالة ىحه تكؾف 

 (2_1،5عجشي( ميجغ ثؼ تجليػ . الاىتدازؼ  والتجليػ السدحي التجليػ تذسل للاعب الانفعالية
 بخودة حالة في الأعزاء أحج أو كمو الجدؼ تدخيؽ التجليػ ىحا يدتيجؼ :التجفئة تجليػ -3-0

 في الجمؾية الجورة تشذيط عمى التجفئة تجليػ يعسل حيث ، الأشؾاط بيؽ وحتى قبل السشافدات  الجدؼ
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 العزمي الانؿباض وعسمية السفاصل أربظة مظاطية يفعل كسا الجدؼ حخارة درجة ، السختمفة الجدؼ أجداء
 د 10_5 مابيؽ التجليػ جمدة وتجوـ ،

 الجـ يجعل متتابع سخيع بختؼ التجليػ يؤدػ أف يشبغي كسا .مباشخة الأداء قبل الجمدة تشتيي أف عمى
 التجليػ ىي ىشا السدتعسمة التجليػ أنؾاع ولعل الخياضي، ودؼء حخارة عمى يشعكذ مسا الجمج إلى يتجو

 .الجعكي والتجليػ العرخؼ  التجليػ مع  السدحي
 مخحمة تقريخ بيجؼ يؤدػ الحؼ التجليػ ىؾ) :،الإستذفائي الإنعاشي( البنائي التجليػ -3-0

 أف بيجؼ والسدابقات التجريب وقت في كحا الخياضي السجيؾد بعج الشؾع ىحا ويعسل. لمجدؼ والبشاء التججد
 أو البشائي التجليػ ولتظبيق.بالألؼ الإحداس وإزالة العسل عمى القجرة دافع إعادة سخعة عمى يداعج

 مؽ الشؾع وىحا .لاعب لكل فخديا ىحا التجليػ يكؾف  أف يجب أدائو وقؾة وعسق جمدتو ولظؾؿ الإنعاشي
  : الرؾرة بيحه مختمفتيؽ مخحمتيؽ عمى عسل لؾ فاعمية أكثخ التجليػ

 ( قبل 15_10مؽ ) تتخاوح ومجتو خؽيف إنعاشي تجليػ يعسل التجليػ مؽ أولى جمدة
 ( بعج التجريب .20_15التجريب و )

 ( ويعسل60_40مؽ ) ومجتيا وفاعمية عسقا أكثخ تكؾف  الإنعاشي جمدة ثانية مؽ التجليػ 
 قبل الأخيخة الجمدة ىحه عسمت لؾ وتأثيخا فاعمية أكثخ وتكؾف  اعاتس 3_2بحؾالي  التجريب بعج

 (70ص ، العالؼ الشؾـ )زيشب
 : الخياضي التجليػ أشكال -0
 العزلات حجؼ عمى مجتو وتتؾقف ، كمو الجدؼ تجليػ يتؼ العاـ التجليػ في :العام التجليػ 0-0

 العاـ التجليػ فسجة العسؾـ وعمى ، الخياضي عسخ عمى وكحا ، تسارس التي نؾع الخياضة وعمى ، وقؾتيا
 استخجاـ ذلػ يمي ، الاحتكاكي ثؼ والعرخ العجؽ ثؼ بالسدح ويبجأ   التجليػ. (60_50مابيؽ ) تشحرخ
 التجليػ حخكات أنؾاع بيؽ السدحي التجليػ تأدية أنؾاع عمى الحخص مع والإرتعاشي الاىتدازؼ  التجليػ
 ،1998 ، وآخخوف  الفتاح عبج العلا )بؾ  :يمي كسا الجدؼ أجداء عمى التجليػ جمدة تقديؼ ويتؼ الأخخػ 

 ( 271ص
 .والحؾض والخؾبة لمغيخ دقائق 10
 . لمخمؽية د 5 و الأمامية لمجية د 5 مشيا قجـ لكل د 10إلى:  تقدؼ لمقجميؽ دؾيقة 20
 . دؾيقة 20 لمحراعيؽ -
 .دؾيقة 20 البظؽ و الرجر -

 مخاعاة مع الانبظاح وضع في الخجلاف ثؼ الآليتاف تمييسا معا والخؾبة الغيخ مؽ التجليػ يبجأ حيث
 الغيخ عزلات ارتخاء لزساف الجدؼ بجانب الحراعاف وتؾضع ، الدفمي الظخؼ عزلات استخخاء
 الحراعاف   . وبعجىسا الخقؾد وضع في الخجلاف وتجلػ ، الخأس تحت مدشج وضع ضخورة مع العخيزة
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 لايشزح انو إلى الإشارة وتججر. السجلػ والعزؾ الجدؼ لحالة تبعا لمتعجيل قابل التختيب وىحا  
 . الأكل عؽ ساعات ثلاث إلى ساعتاف مزي بعج يؤدػ إنسا ، مباشخة الأكل عقب التجليػ باستعساؿ
 مؽ معيشة مشظقة أو جدء عمى التجليػ مؽ الشؾع ىحا في العسل يقترخ :الجدئي التجليػ0-0

 ويجب دؾيقة 15 لاتتجاوز التجليػ ىحا ومجة ، السشظقة بيحه أو الجدء بيحا متعمقة معيشة وأغخاض الجدؼ
 بسعشى ، الجدؼ أجداء باقي إلى بالتأثيخ يستج قج معيؽ لجدء الجدئي التجليػ أف عمى الرجد ىحا في التشبيو

 السخكدؼ  العربي الجياز فعل رد عمى يؤثخ ثسة ومؽ لو العربية الشيايات في يؤثخ ما جدء تجليػ أف
 (31ص حدانيؽ صبحي محمد ، الفتاح عبج العلا )أبؾ .والأندجة الأعزاء لسختمف
 الخياضي لمتجليػ والؾقائية الرحية الذخوط -0

 بحيث والؾقائية الرحية الذخوط مؽ مجسؾعة وفق تؼ إذا إلا غايتو تحقيق التجليػ لا يدتظيع
التجليػ  متمقي الخياضي ثؼ ، والأجيدة لمتجليػ السخرص بالسكاف بجءا الذخوط ىحه تتؾفخ أف يشبغي

 السجلػ إلساـ مجػ وكحا)...الخظؾات ، التؾقيت ، السجة( التجليػ جمدات بخنامج إلى إضافة لمعسمية وإعجاده
 :الشقاط ىحه نؾضح يمي وؼيسا. بأصؾؿ التجليػ وعمسو

 :التجليػ غخفة في تتؾفخ التي الذخوط -0-0
 في الغخفة مداحة تكؾف  و والإضاءة التيؾية جيج جاؼ مكاف في التجليػ غخفة تكؾف  أف يجب - .

 ـ (   0،7_0،5) ـ ( وارتفاعيا 0،6_0،5ـ ( وعخضيا ) 2_1،8)  طؾليا التجليػ مشزجة 2 ـ 10 حجود
 مؽ وغيخىا التجليػ وأجيدة والبؾدرة والرابؾف  الشغيفة والسشاشف البيزاء البلاطي لحفع دولاب -

 .التجليػ أثشاء التي تدتخجـ السدتمدمات
  ضاغظة وأربظة ومخاىؼ نقي وكحؾؿ وقظؽ شاش عمى تحتؾؼ  الأولية للإسعافات صيجلية -
 . والداخشة الباردة لمسياه صشبؾر بو حؾض -
 . الخذب مؽ الغخفة أرضية تكؾف  -
 بالسائة 60 عؽ الخطؾبة ندبة تديج ولا مئؾية درجة 22_20 اليؾاء حخارة درجة -
 وديشامؾمتخ الجـ ضغط لؿياس وجياز إيقاؼ ساعة وكحلػ رممية ساعة أو ساعة وجؾد يفزل -

 ، العالؼ زيشب ).ىادئا السكاف يكؾف  أف ويجب خؽيفة، مؾسيقى لدساع تدجيل وجياز الؿبزة قؾة لؿياس
 ( 232ص

 وعخض سؼ 55 وطؾؿ سؼ 80 بارتفاع الجمؾس وضع مؽ الحراعيؽ لتجليػ مقعج استعساؿ يحبح كسا
  27 سؼ 35

 :الخياضي بيا يمتدم التي الذخوط -0-0
 ىحه في السفزل ىؾ الخقؾد وضع ولعل ، تامة استخخاء حالة في الخياضي يكؾف  أف لابج -

 . حالة الاستخخاء يؤكج لكؾنو الأحؾاؿ
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 وإعجاد لتشغيف مبممة مشذفة باستخجاـ أو فاتخ بساء الخياضي باستحساـ التجليػ جمدة قبل يشرح -
  جيجا الجدؼ يجفف ذلػ وبعج ، لمتجليػ الجدؼ

 . التظبيق مشظقة تغظي التي السلابذ ندع يجب -
 تخفع أو مدشج القجـ مفرل تحت يؾضع البظؽ عمى الشؾـ وضع في الخياضي التجليػ إجخاء عشج -

 . درجة 45 إلى 25 الخكبة بداوية ثشي مع الداؽ
 . التجليػ قبل تعالج أف يجب الخياضي جمج عمى جخوح وجؾد حالة في -
 لمعسل آخخ بسدشج الفخحاف تخفع كسا بسدشج مخفؾعا الخأس يكؾف  الغيخ عمى الخقؾد وضع في -

 . الجدؼ عزلات جسيع ارتخاء عمى
  الكخيؼ باستخجاـ التجليػ أو القساش مؽ غظاء فؾؽ  التجليػ يسكؽ الذعخ كثافة زيادة حالة في -

 ( 233،ص الفتاح عبج العلا )أبؾ
 :بيا ويمتدم المجلػ في تتؾفخ التي الذخوط -0-4

 الغيخ وأسفل الخؾبة لعزلات خاصة السبحوؿ الجيج لتحسل عالية بجنية بمياقة يتستع أف يجب -
 .طؾيمة لسجة والؾقؾؼ

 . السختمفة التجليػ وطخؽ  الفديؾلؾجي التذخيح بعمؼ ممسا يكؾف  أف يجب -
 . والرابؾف  بالساء التجليػ وبعج قبل اليجيؽ غدل يجب -
 . بالخغبة إلا السجلػ مع السحادثة يجؾز لا -
 وتقميؼ باليجيؽ العشاية وخاصة الذخرية الرحية بالستظمبات العشاية التجليػ أخرائي عمى يجب -

 . لمكتفيؽ السغحية الكخيسات واستعساؿ الأعافخ
 القجـ ولباطؽ الفقخؼ  لمعسؾد بالتسخيشات يقؾـ أف التجليػ أخرائي عمى يجب -
 : التجليػ فييا يمنع التي الحالات -0
 .  درجة 37 الظبيعي السعجؿ عؽ الجدؼ حخارة درجة ارتفاع عشج التجليػ يسشع/ 1
 . الحادة الالتيابات حالة في /2
 . الحخوؽ  أو بأنؾاعيا والاكديسا كالجخب الجمجية الأمخاض حالات في /3
 . الجمؾية الجورة اختلاؿ حالات /4
 . نديف حجوث عشج /5
 . كالدخطاف الخبيثة الأوراـ حالة في /6
 . العشيفة السجيؾدات بعج الذجيج والإرىاؽ التعب حالة في /8
 . القمب أمخاض حالة في/ 9

 . والفتق العزمي والتذشج التسدؽ  حالة في/ 10
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 مع الحامل السخأة  أطخاؼ تجلػ أف الحسل حالة في يسكؽ - الذيخية والجورة الحسل حالة في /11
 .البظؽ اجتشاب

  السخارة في الحرى ووجؾد ، الإسياؿ حالات في /12
 . الجمؾؼ  والتجمط الغخغخيشا حالات/ 13
 (49ص  ، الؾىاب عبج فؤادالسدمؽ.)  والشخاعي العغسي والالتياب الميسفاوية العقج التياب /14

 التجليػ في المدتخجمة والمخكبات والديؾت المداحيق 
 ما ،فسشيا ليا السخررة الأغخاض بتعجد التجليػ حقل في السدتعسمة والديؾت السداحيق تعج

 :مشيا ونحكخ والتسخيشات السشافدات قبل يدتعسل
 . الكافؾر زيت -الظباشيخ مدحؾؽ  -. الشذادر روح -. الؾرد زيت -. الديتؾف  زيت -

 -. الكمؾروفيل -. الدسدؼ زيت -. الديتؾف  زيت  - .والتسخيشات التجريبات بعج يدتعسل ما ومشيا
 . الكافؾر زيت -. فدليؽ
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 :خلاصة
الظبيعي  العلاج وسائل مؽ كؾسيمة التجليػ وتحسيل تعخيف في الفعالة الأداة  بسثابة الفرل ىحا كاف

 العجيج مؽ ليا تظخؽ  التي التعارؼ مختمف وإعيار الجؾانب جسيع مؽ التجليػ لذخح محاولة أجخيت حيث
 .الدمؽ  مخور عمى الخياضي الظب مجاؿ في والباحثيؽ العمساء

في  فعالة وسيمة و الؾعيفي التأىيل إعادة في الأىسية عسمية التجليػ أف سبق مسا جميا يتزح
في  إدماجو إعادة اجل مؽ وذلػ حخكيا السعاؽ مشيا يعاني التي الرحية الستاعب لعجيج مؽ التخمص
 . البجنية مؤىلاتو و قجراتو مع يتساشى بذكل السجتسع
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 تمييج
 وتثيخ تيؼ مدألة العزلات؛ وصحة ونسؾ وتعديد العزمي الاستذفاء عشاصخ عؽ التحجث بالظبع

 انتباه
مؽ  الخغؼ وعمى .مشو بج لا أمخ وصحية سميسة عزمي استذفاء بعسمية فالتستع جسيعا، الخياضييؽ

تتجاخل  التي لمخياضييؽ، الحياتية العادات إلى والانتباه الرارـ الالتداـ مؽ كثيخ   إلى يحتاج فانو سيؾلتو
تعخضيا  ومجػ لمشسؾ العزلات قابمية في وتؤثخ العزمي، الاستذفاء مثالية اكتساؿ مجػ في مباشخ بذكل

 . للإصابات
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 :الاستذفاء مفيؾم - 1
 الاستذفاء اف يحكخ الاستذفاء مرظمح لتعخيف 1982 "يديذ" ؽم محاولة في
 بعج للإنداف والشفدية الؽيديؾلؾجية الحالة مؤشخات تججيج استعادة بسعشى يدتخجـ عاـ مرظمح 
 الحالات ىحه تقجيخ او ؾياس ويسكؽ معيؽ نذاط اداء تأثيخ تحت اوعخضيا زائجة لزؾابط تعخضيا

 .والفديؾلؾجية الشفدية السؤشخات ىحه ؾياس خلاؿ مؽ مؾضؾعيا
 السرظمح بيحا يقرج و "التججيج إعادة" مثل أخخػ  مرظمحات عجة الاستذفاء مرظمح ويختبط

 تعخضت التي العادية الؽيديؾلؾجية السدتؾيات استعادة بسعشى الاستذفاء لعسمية الفديؾلؾجي الجاف
 باستعادة التججيج بسعشى regeneratinمرظمح  بيشسا يختبط معيؽ نذاط تأثيخ تحت تغييخات او لزؾابط

 ؼيقرج التأىيل أما مرظمح .السداجية الشاحية مؽ مشيا يختبط ما خاصة طبيعتيا إلى الشفدية السدتؾيات
 الاستذفاء فاف عامة وبرفة .الدائج التجريب نتيجة تكؾف  ما غالبا التي الاوراؿ أو الإصابة مؽ الذفاء بو

 )ابؾ .الدائج لمتجريب الدالبة مؽ التأثيخات الخياضي وقاية أىسية في متداوياف كمييسا والشفدي الفديؾلؾجي
 ( 3 ص ، 2008 ، الفتاح عبج العلاء

 يقرج باستعادة الاستذفاء:  0-0
التبادؿ الرحيح بيؽ عسميات بحؿ الجيج واستعادة الذفاء مؽ العؾامل الأساسية الزخورية لؾصؾؿ 

 اللاعب إلى السدتؾيات العالية.  
التجريب ككل عبارة عؽ : ) استثارة واستذفاء( ومؽ الخظأ الكبيخ أف يفيؼ السجرب أف عسميات 

 عسمية التجريب عبارة عؽ مجسؾعة مؽ السثيخات فقط دوف مخاعاة استعادة الاستذفاء.  
 وفتخة استعادة الاستذفاء تشقدؼ إلى فتختيؽ:  

 مبكخة : تدتسخ لجقائق  -1
 متأخخة : تدتسخ لداعات وربسا يؾـ كامل أو أكثخ.   -2

الغحائى والظاقة إلى ما كانت عمية وأسذ العؾدة إلى الحالة الظبيعية تتحجد فى شكل عؾدة التسثيل 
)عفت قبل الحسل البجنى فيي سخيعة ججا  فى بجاية استعادة الاستذفاء ثؼ تسيل لمبطء. 

 (   32،ص2006رشاد،

 " :  عالاستخجا"الاستذفاء _أىمية  -0
أصبحت مذكمة الاستذفاء في التجريب الخياضي لا تقل أىسية عؽ عسل التجريب ذاتو الحؼ يعج 
الؾسيمة الخئيدية التي يدتخجميا السجرب لمتأثيخ عمى الخياضي بيجؼ الارتفاع بسدتؾػ الأداء والانجازات 

 الخياضية. 
اضييؽ تحتل حاليا السختبة ليدت مبالغة إذا قمشا أف مذكمة الاستذفاء والتخمص مؽ التعب لجػ الخي

الأولى مؽ حيث الأىسية ،بل أصبحت ىي الاتجاه الججيج لارتفاع مدتؾػ الشتائج الخياضية ، فاذا ما 
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اعتبخنا الخياضي طائخا يحمق الى آفاؽ السدتؾيات العميا فانو إذا كاف أحج جشاحيو ىؾ عسل التجريب فإف 
 الجشاح الآخخ ىؾ الإستذفاء فاروؽ. 

 : الاستخجاع عمميات أنؾاعو  خرائص -4
 تؾقيت يكؾف  اف عمى يعتسج اصبح الحجيث الخياضي التجريب في التجريبة الجخعات التكخارات و اف

 الدابقة التجريب جخعة اداء بعج كاممة برفة تست قج الاستخجاع عسميات تكؾف  لا بحيث التجريب تكخارات
 مايمي: تذسل عؾامل بعجة والسشافدة التجريب عخوؼ في والاستخجاع التعب عسميات خرائص ،وتختبط
 الاستذفاء الدخيع:  4-0

يقرج بالاستذفاء الدخيع التخمص أولا مؽ التعب الشاتج  عؽ أداء التسخيؽ وىحا يداعج عمى      
تقريخ الفتخات اللازمة للاستذفاء بيؽ التسخيشات داخل الجخعة التجريبية وبعزيا داخل الأسبؾع الؾاحج 

حلػ يسكؽ زيادة شجة التسخيشات السدتخجمة وكحلػ زيادة حجؼ الحسل السدتخجـ خلاؿ فتخة زمشية ،ونتيجة ل
معيشة،مسا يداعج عسى زيادة عجد الجخعات التجريبية ذات الأحساؿ الكبيخة خلاؿ دورة الحسل الأسبؾعية 

و خلاؿ دوارة مع زيادة شجت 15-1استخجاـ ىحا الأسمؾب للاستذفاء يسكؽ زيادة حسل التجريب بشدبة 
 الحسل الأسبؾعية ، ىحا خلافا لمتأثيخ السباشخ في تحديؽ الجؾانب الؾعيؽية والشؾاحي الفشية و الخظظية. 

 الاستذفاء الخاص:    3-2
و يقرج بيحا الاتجاه تؾجيو وسائل الاستذفاء في اتجاه خاـ إلى احج الأجيدة الؾعيؽية بالجدؼ    

الأكثخ مداىسة في تحسل عبء حسل التجريب ،حتى يسكؽ ليحا الجياز الؿياـ بؾعيفتو عمى الؾجو الأكسل 
 .  1984تؾنف،تخظيط وسائل الاستذفاء تبعا لتأثيخ جخعة التجريب الدابق في الاتجاه الخاـ وبلا

 تأثيخ جخعة التجريب الدابق وسائل الاستذفاء تأثيخ جخعة التجريب الدابق

 القؾة السسيدة بالدخعة حساـ دافئ ىؾائي

 ىؾائي حساـ اوكديجيشي لا ىؾائي

 لا ىؾائي تجليػ مائي ىؾائي
 يسثل مجػ التشديق بيؽ جخعتي التجريب و وسائل الاستذفاء السدتخجمة.   : 01ججول

يلاحع في الججوؿ الدابق  مجػ التشديق بيؽ جخعتي التجريب ووسائل الاستذفاء السدتخجمة بيشيسا 
،ؼبعج أداء جخعة التجريب لمقؾػ السسيدة لمدخعة ثؼ عسل حساـ دافئ للاستذفاء ،وفي نفذ الؾقت تغايخ 
اتجاه و ىجؼ تأثيخ الجخعة التالية ليكؾف مخكد لمعسل اليؾائي ،ثؼ يمي ذلػ جخعة تجريب لا ىؾائي وبحلػ 

 يكؾف ىشاؾ فرل بيؽ نؾعيات الأحساؿ التجريبية والؾسائل الخاصة للاستذفاء لكل مشيسا . 
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   :لمتنذيط الاستذفاء  - 3-3
بيحا الاتجاه استخجاـ وسائل التشذيط لمخياضي وتحديؽ شعؾره العاـ والتخمص مؽ  ويقرج   
ىحا الشؾع مؽ الاستذفاء دوار ميسا في  الدابقة، ويمعبمخمفات جخعة التجريب  وشفائيا مؽالتأثيخات 

 ة كالخمي والؾثب والعجو وغيخىا. الأنذظة الخياضية التي تتظمب الدخعة والقؾة السسيدة بالدخع
 مايمي ويذسل  :الاستذفاء الايجابي 4-3
 دؾيقة.  15أنذظة التيجئة: مثل السخونة الخؽيفة في نياية الجخعة التجريبية لسجة  -أ 
تذكيل حسل التجريب: بحيث لا تشفح جخعات تجريبية عالية الذجة بذكل متتالي وتشيخ   -ب 

 الحجؼ خلاؿ دوارات التجريب الرغيخة الأسبؾعية. 
ئل: يجب تشاوؿ الدؾائل وخاصة الساء قبل وبعج وأثشاء التجريب، ويعتبخ تعؾيض الدؾا -ج‌

 تشاوؿ الساء مع الجمؾكؾز مؽ أفزل الؾسائل لتعؾيض الساء والظاقة والأملاح السعجنية. 
التغحية: يجب أف يذسل الغجاء عمى ندبة عالية مؽ الكخبؾىيجرات السخكبة التي يجب  -د‌

باشخة حتى تزسؽ تعؾيض الجميكؾجيؽ الحؼ فقجتو العزلات تشاوليا بعج السشافدة أو التجريب م
 كحلػ الأغحية الغشية بالأملاح الرؾديؾـ، بؾتاسيؾـ، الحجيج...الخ. 

: يجب تعؾيج الخياضي الشؾـ في تؾقيتات معيشة وتجشب الديخ بحيث لا تقل عؽ  -ه‌  8الشؾـ
 ساعات. 
 التجريبي.  السذي: يفيج السذي الحخ للاستخخاء والتخويح في نياية اليؾـ -و‌

 : ويذسل: الاستذفاء الدمبي -4-0
 التجليػ: يتؼ التجليػ لمتخمص مؽ اللاكتيػ وتشذيط الجورة الجمؾية.  -أ 

( درجة مئؾية حيث 36حسامات الاستخخاء: استخجاـ الجاكؾزؼ بحيث تكؾف درجة الحخارةْ) -ب 
 تداعج في التخمص مؽ حسض اللاكتيػ واستعادة معجؿ القمب. 

الداونا: تدتخجـ للاستذفاء ويسكؽ استخجاـ التجليػ معيا في نفذ الؾقت وبسعجؿ مخة في  -ج
 الأسبؾع. 
 مخاحل استعادة الذفاء  -3

 حل استعادة الذفاء إلى أربعة ـ ارحل كسا يمي: خايسكؽ تقديؼ م
 مخحمة الاستيلاك  3-0

ة الانظلاؽ لعسميات الاستذفاء، وكمسا تعتبخ ىحه السخحمة نياية الأداء البجني لمحسل التجريبي وبجاي
كانت درجة التعب في حجود قجرة الحسل الخياضي كاف الذفاء مشيا أسخع وعمى العكذ إذا ما ازدادت 
تخاكؼ التعب وتكخاره عمى خمؽية عجـ الاستذفاء السشاسب يسكؽ أف يؤدؼ إلى التأثيخات الدمبية السختمفة، 

 بجني الحؼ تؼ تشفيحه. وتختبط نؾعية التعب بشؾعية الحسل ال
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  :مخحمة الاستذفاء -3-0
تتؼ خلاؿ ىحه الفتخة التغيخات الفديؾلؾجية والبشائية السدئؾلة عؽ تظؾيخ الكفاءة الؾعيؽية 
ورفع مدتؾػ الخياضي ويخجع ذلػ إلى تؾقيت تكخار الحسل بعج فتخة الخاحة البيشية وقج قدؼ بلا 

 تؾؼ ىحه السخحمة إلى فتختيؽ: 
: وتتؼ ىحه الفتخة خلاؿ عجة دقائق إلى عجة ساعات حيث يحاوؿ الاستذفاء المبكخفتخة  -

 الجدؼ العؾدة إلى حالتو الظبيعية والتخمص مؽ تأثيخات التعب. 
  :فتخة الاستذفاء المتأخخ -

وتتسيد ىحه الفتخة بحجوث التغيخات البشائية الؾعيؽية التي تداعج الجدؼ عمى نجاح عسميات 
جي، وغالبا ما يلاحع في ىحه الفتخة حجوث مخحمة التعؾيض الدائج، وعادة ما يتؼ التكيف الفديؾلؾ 

 الؾصؾؿ إلى ىحه السخحمة لتجريب الخياضييؽ دوؼ السدتؾيات العميا بعج أداء أحساؿ تجريبية كبيخة. 
 :مخحمة التعؾيض الدائج -3-4

ي بعض الأحياف، حيث ىي السخحمة التي تمي فتخة الاستذفاء الستأخخة أو قج تتجاخل معيا ف
يتسيد الخياضي بحالة فديؾلؾجية جيجة تجعمو في وضع أفزل مسا كاف عميو قبل أداء التجريب أو 
العسل البجني ،وعادة ما يفزل أف يكخر الحسل التجريبي خلاؿ ىحه السخحمة حيث أنيا السخحمة 

الإجياد )أبؾ العلاء  السشاسبة التي تداعج عمى رفع السدتؾػ الخياضي وتجشب الؾصؾؿ إلى مخحمة
 (. 88، 87أحسج عبج الفتاح: ، ص 

  :مخحمة العؾدة إلى الحالة الأولية 3-3
تأتي ىحه السخحمة في حالة عجـ تكخار جخعة التجريب أو بتكخار التجريب أو دورة التجريب خلاؿ 

ويرعب السخحمة الأولى حيث يخجع مدتؾػ الخياضي إلى الحالة التي كاف عمييا قبل التجريب 
 ضساف تظؾيخ السدتؾػ إذا طالت فتخة الخاحة أكثخ مؽ ذلػ.

  :بعض القؾاعج الخاصة بعممية الاستذفاء -0
تعج عسمية الاستذفاء بعج أداء التجريب الخياضي في غاية الأىسية لجسيع الخياضييؽ وىي -

 تذغل السيتسيؽ بالسجاؿ الخياضي. 
ججا في الجقائق الأولى مؽ فتخة الاستذفاء امتلاء مخازف العزلات بالفؾسفات يكؾف سخيعا 

 دقائق 3-2حيث تتخاوح الفتخة السظمؾبة لحلػ مؽ 
يداعج الؿياـ بالتسخيشات الستقظعة التي تذسل عمى فتخات راحة بيشية عمى امتلاء وتججيج 

 مخازف الفؾسفات لاستخجامو في فتخات العسل التالية. 
تسج مؽ عسميات الأكدجة اليؾائية بالإضافة إلى الظاقة اللازمة لتججيج مخازف الفؾسفات تد -

 دؾيقة  90-60عسميات تكديخ حامض اللاكتيػ وتدتغخؽ حؾالي 
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مقجار أو كسية الجيشا الأكدجيؽ يتؼ تعؾيزيا أثشاء عسمية الاستذفاء وعادة ما تدتيمػ في  -
 فتخة الخاحة. 

امتلاء العزلات بالجميكؾجيؽ في غزؾف عسمية الاستذفاء بعج التسخيشات السدتسخة الظؾيمة  -
 ساعة إذا تشاوؿ الفخد الخياضي كسيات مزاعفة مؽ الكخبؾىيجرات.  46تدتغخؽ حؾالي 

 ساعات مؽ عسمية الاستذفاء.  10% مؽ الجميكؾجيؽ في أوؿ 60تستمئ العزلات بحؾالي  -
لعجة أياـ يؤدؼ إلى تشاقص في مخازف الجميكؾجيؽ حيث يقل مدتؾاه  تكخارات تجريبات التحسل -

مع مخور أياـ التجريب ويدتسخ عمى ذلػ ما داـ الفخد الخياضي لا يتشاوؿ كسيات كاؼية مؽ 
 الكخبؾىيجرات وىحا بجوره يؤدؼ إلى التعب العزمي. 

يؤدوف تجريبات  الخياضيؾف الحيؽ يتشاولؾف كسيات عادية مؽ الكخبؾىيجرات في غحائيؼ ثؼ -
ساعة وحؾالي  24لؾقت قريخ بذجة عالية أؼ متقظعة تستمئ عزلاتيؼ بالجميكؾجيؽ بعج مخور 

ساعات تقخيبا مؽ فتخة الاستذفاء حتى إذا لؼ يتشاوؿ الفخد أؼ غحاء  5% مؽ السخازف تستمئ في 45
 بعج التجريب. 

 الألياؼ العزمية البيزاء تستمئ بالجميكؾجيؽ أسخع مؽ الألياؼ العزمية الحسخاء.  -
يتحؾؿ قجر مؽ حامض اللاكتيػ إلى جميكؾجيؽ بؾاسظة غجة الكبج عؽ طخيق الأكدجة اليؾائية 

 (413.، ص 2008ـيؼ سلامة ،خا بياء الجيؽ إبويداعج ذلػ في سخعة تعؾيض العزلات بالجميكؾجيؽ )
 ائي واستيلاؾ الأكدجيؽ عشجما يديج الأداء عؽ بعض الجقائقبالتحسل اليؾ 

  :العؾامل المؤثخة في عممية الاستذفاء -0
 تججيج مخازف الفؾسفات بالعزلات.  -
 تججيج مخازف الجميكؾجيؽ بالعزلات. -
 امتلاء الييسؾغمؾبيؽ بالأكدجيؽ. -

 عمميات الاستذفاء في التجريب الخياضي: -0
 : اللاىؾائية الفؾسفاتيةالاستذفاء للأنذظة  0-0

 5-3دلت الجراسات عمى أف مخدوف الفؾسفات يتؼ تعؾيزو خلاؿ فتخة قريخة تقجر بحؾالي 
 30% مؽ السخدوف خلاؿ أوؿ 70دقائق وتتسيد ىحه الفتخة بالدخعة في بجايتيا حيث يتؼ تعؾيض 

قي مؽ الدمؽ إلا ثانية ويخجع الدبب إلى اختلاؼ سخعة تعؾيض مخدوف الفؾسفات خلاؿ الجدء البا
أف تعؾيض ىحا الشقص يعتسج عمى الأكدجيؽ وفي ىحه الحالة فإف الأكدجيؽ بالإضافة إلى مداىستو 
في تعؾيض نقص الفؾسفات يقؾـ بسياـ أخخػ مثل تعؾيض مخدوف الأكدجيؽ السدتيمػ خلاؿ 

شفذ إلى لتخ أكدجيؽ(، كسا يحتاج استسخار نذاط القمب وعزلات الت 6،0الحسل البجني الأقرى)
مل أكدجيؽ بالإضافة إلى ذلػ فإف ىشاؾ جدءا مؽ الأكدجيؽ يحتاج إليو الجدؼ لديادة درجة  50

 حخارة الأندجة.
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  الاستذفاء للأنذظة اللاىؾائية اللاكتيكية 0-0
مؽ السعخوؼ أف زيادة تجسع حامض اللاكتيػ الشاتج عؽ الجمكدة اللاىؾائية يؤدؼ إلى حجوث 

ذفاء الكامل مؽ التعب يتؼ إذا ما تخمص الجدؼ مؽ ىحا الحامض الدائج في التعب ولحلػ فإف الاست
 العزلات وفي الجـ. 

وبالشدبة لدخعة التخمص مؽ حامض اللاكتيػ فقج دلت نتائج الجراسات أف مجة ساعة تكفي لإ 
 .(404ازلة معغؼ حامض اللاكتيػ )محسؾد حسجؼ أحسج، ص 

  الاستذفاء للأنذظة اليؾائية -0-4
دقائق أو  5ىحه الأنذظة كل أنؾاع الأنذظة الخياضية التي تدتسخ فتخة الأداء فييا حؾالي تذسل 

أطؾؿ مؽ ذلػ وخلاؿ ىحه الأنذظة يكؾف مرجر الظاقة الغحائي أيزا ىؾ الكخبؾىيجرات والجىؾف، 
عمى الجميكؾجيؽ  atpففي بجاية الأداء يدتسخ الجدؼ أساسا في تؾفيخ الظاقة اللازمة لإعادة بشاء 

ويدتسخ ذلػ لسجة ساعة أو ساعتيؽ في الجخؼ ثؼ بعج ذلػ تربح الجىؾف ىي السرجر الأساسي بعج 
 ( 76استشفاد مخدوف الجميكؾجيؽ في العزلات والكبج )أبؾ العلاء أحسج عبج الفتاح  ، ص 

 الفؾائج العامة لعمميات استعادة الذفاء  -4
 جدؼ لمسثيخات التجريبية. تداعج عمى تحديؽ استجابة أجيدة ال -

                                   تحج مؽ عاىخة تكخار الإصابة التي يسكؽ أف يتعخض ليا الخياضي والشاتجة عؽ الأحساؿ 
 الدائجة. 

 الاستخجاع بعسميات إعادة حيؾية أجيدة الجدؼ سؾاء كاف مؽ خلاؿ بخنامج استخخاء بجني  -
 الفتخات الدمشية السخررة لمخاحة. أو عقمي مسا يداعج عمى تقريخ 

 تزسؽ وصؾؿ الخياضي إلى أعمى مدتؾػ لو في التؾقيت السشاسب.  -
 تداعج عسميات استعادة الذفاء في تشسية القجرات الحخكية والسيارية للاعب.  -

الإرجاع بعسميات إعادة حيؾية أجيدة الجدؼ السختمفة إلى حالتيا الأولية مؽ خلاؿ بخامج 
، 2002)وججؼ مرظفى الفاتح ومحمد لظفي الديج ،استخخاء بجنية أو بخامج استخخاء عقمية 

 . (60،61ص
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 خلاصة

مؽ خلاؿ ما تظخقشا إليو في ىحا الفرل ندتشتج أف عسمية الاستذفاء ىي إعادة وتججيج 
وتشذيط واستعادة حيؾية أجيدة الجدؼ السختمفة إلى حالتيا الأولية وىي الفتخة الدمشية التي تعقب 

داء الحسل وحتى الؾصؾؿ إلى السدتؾػ الحؼ كاف عميو الفخد قبل أداء الحسل، واستعادة القجرة عمى أ
 حسل معيؽ مؽ ججيج، وىحا ما جعل السجربيؽ يبخمجؾف أكثخ مؽ حرة تجريبية في اليؾـ الؾاحج. 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

كرة الطلت علً 

 الكراضٍ الوتحركت
   

 :تمييج
 العالؼ في المتحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة لخياضة تاريخية نبحة  -0
 خلاصة:المتحخكة بالكخاسي الدمة لكخة الجولي الإتحاد بظؾلات -2
  عمييا التجريب كيفية و المتحخكة الكخاسي ميةهأ -4
  المتحخك الكخسي عمى التجريب طخق  -3
  المتحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة لخياضة التعميمية الخظؾات -0
  الكخاسي عمى الدمة كخة لخياضة الأساسية القؾانيؽ و القؾاعج -0
 حخكيا لممعؾقيؽ المتحخك الكخسي عمى الدمة كخة قانؾن  -0
           الكخاسي عمى الدمة كخة رياضة في حخكيا لممعاقيؽ الخياضي الترنيف -4

 المتحخكة
 خلاصة
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 :تمييج
 السحمية السدابقات في مذاركتيا خلاؿ مؽ ممحؾعا نذاطا الأخيخة الفتخة في السعاقيؽ رياضة شيجت

 الاحتياجات ذوؼ  مؽ الفئة ىحه عؽ السدئؾلة الجية باعتبارىا الجوؿ تبحليا التي الجيؾد خلاؿ والجولية مؽ
 الؾاجيات مؽ واحجة الخياضة تعج حيث العامة الحياة في ودمجيؼ مذاركتيؼ بزخورة مشيا وإيسانا الخاصة

 مؽ الخغؼ وعمى بيشيؼ ؼيسا والتعارؼ العجيج في مذاركتيا لكؽ السعؾقيؽ التقارب رياضة تؾجج التي
 عمى تقاـ التي الخياضة الدباقات خاصة وجؾد ليا أصبح السشاسبات تحغى مؽ التي السحجودة الإمكانيات

 ذوؼ  الخياضات أىؼ مؽ الستحخكة الكخاس عمى كخة الدمة رياضة وتعتب ، العالؼ في العاـ مجار
 . الخاصة الاحتياجات

 المعبة. أكثخ لحه التعخيف إلى الفرل ىحا في تظخقشا ولقج
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 كرة السلة على الكراسً المتحركة: الثالث الفصل

28 

 :العالؼ في المتحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة لخياضة تاريخية نبحة -0
 و الؾعيؽية الفائجة مؽ كبيخ قجر عمى حخكية رياضة الستحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة لعبة تعج

 و العربي العزمي الجياز خاصة جسيعا الجدؼ أجيدة جيؾدىا في يذارؾ حيث لسؽ يسارسيا الشفدية
 الكخسي مشاورات و الحخكة في التحكؼ يأتي و الكخة، في التحكؼ عؽ التشفدي فزلا الجورؼ  الجياز

 التحسل يأتي كسا ، السخونة و الدخعة و العربي التؾافق العزمي و السيارة بجانب للاعب الستحخؾ
 الدمة كخة رياضة و الفخيق بخوح يدسى ؼيسا العامل الجساعي مؽ نفديا الخياضة ىحه تحتاجو عسا فزلا
 الشخاع في ضعف مؽ يذكؾف  الحيؽ خاص بالأشخاص علاجي طابع ذات الستحخكة الكخاسي عمى

 لسا السعؾقيؽ رياضة أوجو إحجػ و جج مذؾقة رياضة أصبحت و السعالجة ىحه تظؾرت قج و الذؾكي
 عاـ مشح الستحخكة عمى الكخاسي الدمة كخة رياضة مشافدات بجأت قج و ، عديسة و إصخار مؽ فييا

 الدمة كخة قبل لاعبي مؽ المعبة ىحه ابتكخت بعجما ىحا و بإنجمتخا "مانجفيل ستؾؾ" إستاد في 1945
 بعج و ذلػ مقعجيؽ جعمتيؼ مدتجيسة بعاىات أصيبؾا الحيؽ_ الأمخيكية الستحجة الؾلايات مؽ الدابقيؽ

 مشاخ ضسؽ الخياضي الانتعاش تجخبة يخؾضؾا أف أجل مؽ ىحا و الثانية و الأولى العالسية الحخب
 . جساعي

 شخص ألف 25 قبل مؽ دولة 75 مؽ أكثخ في لمسقعجيؽ الستحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة لعبة تسارس 
المعب  يتؼ و أرجميؼ، باستخجاـ المعب مؽ إعاقتيؼ تسشعيؼ التي العاىات ذوؼ  مؽ ( أطفاؿ ، نداء ، )رجاؿ
 عمى الدمة لكخة الجولي الإتحاد إف . الجولية و الؾطشية السباريات في السذاركة يسكشيا التي الأنجية ضسؽ

 لكؽ دوليا، الستحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة عؽ السدؤولة الؾحيجة الجية ىؾ لمسقعجيؽ الكخاسي الستحخكة
 مؽ جدءا إعتباره و ، تبعيتو مؽ سشة 20 بعج عزؾا 50 يزؼ و مدتقلا الإتحاد أصبح 1993 عاـ في

يؼ صشجفيل )عبج الستحخكة ستؾؾ الكخاسي لخياضة الجولي إتحاد  ( 40.41 ص. عساف 1977 ، إبخاـ
 لكخة الجولي الإتحاد طخؼ مؽ يسثل الستحخكة بالكخاسي الدمة لكخة الجولي الإتحاد فإف اليؾـ اما

 لخياضة الجولية الأولسبية الييكمة ipC الستحخكة الكخاسي لخياضة الجولي "مانجفيل ستؾؾ إتحاد" الدمة و
 فخندا مشيا كثيخة بمجاف في بالإنتذار الخياضة ىحه بجأت حيث دوؿ بعجة لتسارس حاليا السعاقيؽ وتظؾرت

، iSmWSf يدتجعي ما أوؿ . العخبية الجوؿ معغؼ و الكؾيت و الدعؾدية و مرخ و الأرجشتيؽ و 
 الكخاسي إستخجاـ في الكفاءة ىؾ العجلات ذات الستحخكة الكخاسي عمى كخة الدمة رياضة في بو الإىتساـ

 إف . الخياضية السشافدات أثشاء السيارة تؾافقيا الاستخجاـ في فخوؽ فخدية ىشاؾ يكؾف  حيث الستحخكة،
 أدػ مسا حخكيا، السعاقيؽ فئة لجػ مخمؾقة مكانة لتحتل عجة ا في الشذاط مؽ الشؾع ىحا مسارسة إنتذار

يؼ مؽ الشؾع و البظؾلات السقامة ليحا السشافدات تشؾع إلى  ،ص 1977 ، الشذاط. )مخواف عبج السجيج إبخاـ
40.41  )  
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 :المتحخكة بالكخاسي الدمة لكخة الجولي الإتحاد بظؾلات -2  
 مدتؾػ  عمى البظؾلات في ضخورية خظؾة الستحخكة بالكخاسي الدمة لكخة الجولي الإتحاد مرادقة إف

 و الأولسبية الألعاب أو الحىبية لمكأس العالؼ كأس لبظؾلة التأىيمية بالترؽيات لمؿياـ وىحا ، السشاطق
 .الستحخكة لمكخاسي الأولسبية الألعاب في الديجات و لمخجاؿ كأس الدمة بظؾلة كحلػ

 بخوج مجيشة في مخة أوؿ الحىبية لمكأس العالؼ بظؾلة استزيفت لقج :الحىبية لمكأس العالؼ بظؾلة 0-0
 سشؾات، أربع كل الشخبة لخجاؿ الجولية لمسشافدة الفخصة 1957 عاـ الأخيخة ىحه قامت حيث في بمجيكا

 . إيتياف سانت مجيشة في سيجات الحىبية لمكخة العالؼ كأس بظؾلة ت أستزيف 1990عاـ وفي
 تمػ مؽ واحجة الستحخكة بالكخاسي الدمة كخة تعتبخ :المتحخكة بالكخاسي الأولمبية الألعاب  0-0

 لمكخاسي الأولسبية الألعاب في كبيخا دورا الخياضة ىاتو لعبت حيث ، كبيخة بذعبية الخياضات الستستعة
 الستحخكة بالكخسي مباريات و مشافدات عجة قامت وقج ، 1960 روسيا في بجايتيا مؽ الستحخكة

 عمى استحؾذت و 1962 عاـ ببخشمؾنة أؾيست التي الأولسبية في الألعاب مذاىج 12500 باستقظاب
 ص ، 1996 ، الخؾلى أنؾر أميؽ أياـ . ) 10 ؿ إعلامية تغظية  خلاؿ مؽ واسع عالسي اىتساـ
116،117. ) 

 : عمييا التجريب كيفية و المتحخكة الكخاسي ميةهأ -4
 ألا يشبغي ليحا ، السعاؽ للاعب القجميؽ بسثابة فيؾ ، دوره و وعيفتو مؽ بجييية الستحخؾ الكخسي أىسية

 و الحخكية كفاءتو مؽ التقميل أو تعظيمو في سببا يكؾف  أف و الأشكاؿ مؽ شكل بأؼ يعاؽ اللاعب
 الستحخؾ الكخسي استخجاـ أولا يتقؽ أف الألعاب مؽ لعبة يداوؿ أف يخيج الحؼ عمى اللاعب و العزمية

 الشرخ و التقجـ إحخاز في القرؾػ  الأىسية ليا الستحخؾ الكخسي استخجاـ إتقاف ميارة أ حيث ، تاما إتقانا
 تؾازف  و تحكؼ و مشاورة و سخعة مؽ اللاعب يحققو أف يسكؽ ؼيسا ويخجع الفزل السشافدات، مؽ كثيخ في
 حتى خاصا اىتساما يشاؿ أف يجب عميو التجريب فإف لحلػ ، الكخسي الستحخؾ استخجاـ في الكفاءة إلى

 يرل أف يجب اللاعب أف أؼ تخكيد، و تفكيخ إلى لا يحتاج اللاعب مؽ جدءا الستحخؾ الكخسي يربح
 حاسسا دورا الخياضية الألعاب و تمعب التساريؽ كسا ، الكخسي مع التعامل في البخاعة و الألية إلى

 و مبتكخة مؾانع عمى بالكخسي كالتجريب حخكتو أثشاء السعاؽ اللاعب يسارسيا أخخػ  ميارات لإضافة
 ىحه عمى السثمى لمتجريب الظخيقة يجج أف حخكيا السعاؽ اللاعب عمى يجب ليحا . السمتؾية السشعخجات

 أف يسكؽ بالحخكة ذا الؾصؾؿ و ، الخياضية السشافدات خلاؿ الانتقاؿ و الحخكة عمى السداعجة الؾسيمة
 ليكؾف  الكخسي مع التشديق الأمثل  درجة إلى لمؾصؾؿ السعاؽ عمييا يعتسج التي الظخؽ  بعض نحكخ

يؼ.  للأطخاؼ البجيل العزؾ بسثابة  (45، ص  1977الدفمية . ) مخواف عبج السجيج إبخاـ
 
 
 



 كرة السلة على الكراسً المتحركة: الثالث الفصل

30 

 : المتحخك الكخسي عمى التجريب طخق   -3
 ـ الجيج التعامل و الأداء في السيارة لسدتؾػ  حخكيا السعاؽ لؾصؾؿ خظؾات عجة التجريب طخيقة تتبع

 : في التقشيات ىحه تتسثل و ، الكخسي الستحخؾ
 . مختمفة وضعيات مؽ الكخسي إلى و مؽ الإنتقاؿ -
 . مدتؿيؼ خط في الستحخؾ بالكخسي التقجـ عمى التجريب -
 . متعخج خط في الستحخؾ بالكخسي التقجـ عمى التجريب -
 . الستحخؾ بالكخسي مدتؿيؼ خط في الجخؼ  عمى التجريب-
 . الكخسي عمی السفاجئ الؾقؾؼ عمی درياب آلة -
 . متعخج خط في الجخؼ  عمى التجريب -
 . الستحخؾ بالكخسي مدتؿيؼ خط في الجخؼ  ثؼ السذي-
 . الكخسي بؾاسظة القؾائؼ بيؽ متعخج خط في لمخمف الجخؼ  ثؼ السذي -
 . الكخسي بؾاسظة الجوراف عمى التجريب -
 حدب مداعجة بجوف  أو صجيق بسداعجة ( الخمؽية العجلات عمى الؾقؾؼ ) التؾازف  عمى التجريب-

 . السعاؽ لجػ الأداء مدتؾػ  و التحكؼ درجة
 . الخمف إلى التقيقخ و للأماـ التقجـ و فقط الخمؽية العجلات عمى الؾقؾؼ -
 . بالكخسي الجوراف و الخمؽية العجلات عمى الؾقؾؼ -
 . الستحخؾ الكخسي بؾاسظة الأرصفة وصعؾد ندوؿ -
 ، مداعجة بجوف  ثؼ الأخخيؽ بسداعجة الدلالؼ مؽ الأكثخ عمى درجات ثلاث ثؼ درجتيؽ ثؼ درجة ندوؿ -

 . الأداء في الإستقلالية لجرجة حخكيا بالسعاؽ لمؾصؾؿ
 ، السزسار السزسار، إلى الرالات مؽ التجريب أراضي بتشؾيع التجريبات خلاؿ الجمج و القؾة اكتداب -
يؼ.  التجريب إلدامية مع   (48، ص  1977السبكخ. ) مخواف عبج السجيج إبخاـ
 : المتحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة خياضةمل التعميمية الخظؾات   -0

 بالكخة الانتقاؿ كحخكات لمسقعجيؽ الدمة كخة في الأساسية بالسيارات خاصة عشاية تؾلى أف الزخورؼ  مؽ
 و ثؼ الثبات مؽ لمعب الأساسية السبادغ تعمؼ و بالكخاسي، الذخرية الأخظاء و البجني الاحتكاؾ و ا

 :يمي كسا ىي و ، المعب ميارات الإتقاف بجوف الحخكة
 :الثبات مؽ الأساسية المبادئ إتقان  0-0
 .مدكيا و الكخة استعساؿ- .الكخة مدلات ميارة تعميؼ-
 فؾؽ  ، الرجرية السشاولة ( الثابت الؾضع مؽ السشاولات أنؾاع إتقاف- .الثبات مؽ بالكخة التخظيط-

 .الجيتيؽ مؽ الخظاؼية السشاولة ، السختجة السشاولة ، واحجة بيج الكتف فؾؽ  مؽ باليجيؽ الخأس
 .مختمفة جؾانب مؽ و باليجيؽ و واحجة بيج الثبات مؽ الدمة عمى التيجيف-
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 :الحخكة مؽ الأساسية المبادئ إتقان  0-0
 بالكخسي الحخكة مؽ لمكخة الحخة الخمية عمى التجبيب-

 .الجخؼ  مؽ الكخة التقاط- .
 دفع و الفخجيؽ عمى بؾضعيا بالكخة التحخؾ- .الحخكة أثشاء الكخة تسدػ-

 .بالكخسي الحخكة أثشاء التسخيخات أنؾاع جسيع بإتقاف الؿياـ-العجلات
 .الجفاع و الخجاع و السخاوغة حخكات إتقاف- .الدوايا جسيع مؽ الحخكة أثشاء الترؾيب عمى التجريب-
 الأرض عمى الستجحخجة الكخات التقاط عمى التجريب- .الستحخؾ الكخسي عمى مؽ الكخات قظع و خظف-

يؼ.   (50، ص  1977أثشاء الحخكة بالكخسي . ) مخواف عبج السجيج إبخاـ
 : المعب خظط إتقان 0-4

 . الاعتبار في وضعيا و للاعبيؽ الفخدية السيارات اكتذاؼ
لكفاءة  تبعا اللاعبيؽ وضع - بخوح و بسجسؾعات المعب عمى السدتسخ التجريب - . السشاسبة السخاكد في

 . الستكامل الفخيق
 و الأفلاـ مذاىجة" الخياضي السؾسؼ خلاؿ السشتغؼ التسخيؽ أثشاء اللاعبيؽ عمى التجريب و الخظط تمقيؽ-

 .وججت إف الخاطئة الأوضاع بعض ترحيح و بالسلاحغة لمتعمؼ اليجؾـ و الجفاع لخظط الفيجيؾ عخوض
 ، الجفاعية الخظط و اليجؾمية الخظط مشيا الدمة، كخة رياضة في الخظط مؽ العجيج ىشاؾ فإف مشو و

 الحؼ السياجؼ الفخيق أف السباراة  حؾادث أثشاء وضؾح بكل و يلاحع أف السخء يدتظيع السثاؿ وعمى سبيل
 الفخيق إلى تكتيكيا تحؾؿ و الكخة عمى يدتحؾذ الحؼ السجافع خرسو لسشاورات عخضة الكخة يربح يفقج

 عمى ، مشافدييؼ سمة غدو عمى الدخيع العسل أفخاده باستظاعة � سخيع مختج خاطف الحؼ جؾـ السياجؼ
 الجفاعي الجانب ييسل الحؼ فالفخيق صحيح، العكذ و بعج يشتغؼ لؼ دفاع السبادرة ضج زماـ يأخحوا أف

 في السياجسيؽ نجاح عؽ عادة تدفخ التی و السياجؼ، خرسو و تکتيکات لسشاورات عخضة يبقى كميا
يؼ الدخيعة يج العؾدة و خرؾميؼ سمة إصابة  السياجؼ الفخيق ليحا يتيح مسا ، الجفاعية لمخظؾط ، إبخاـ
يؼ.  بالسباراة . ) الفؾز فخص مؽ قجر أكبخ السجافع  (51، ص  1977مخواف عبج السجيج إبخاـ

 :يمي ما إلى التكتيػ وتقديسات مبادغ تجدئة سبق ما عمى وبشاء
    (the individuel tac tics)الفخدؼ  التكتيػ- 
 .الجفاعي الفخدؼ التكتيػ -                            اليجؾمي الفخدؼ التكتيػ- 

 ( the group tactics )الجساعي التكتيػ  
 . الفخقي الجفاعي التكتيػ -                          الفخقي اليجؾمي التكتيػ 

  (the team taC tics )  الفخقي التكتيػ -
 العسل عمى الأوؿ السقاـ في يعتسج الحؼ التكتيػ ذلػ ىؾ الدمة كخة في الشاجح التكتيػ فإف مشو و

 لأف ، لحلػ الفخصة سشحت كمسا الفخدؼ العسل أبجا يغفل لا أنو حيؽ في ، للاعبيؽ و الفخقي الجساعي
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 العسل ( الخياضي الفخيق وحجة طخيق عؽ إذا . السؾاقف لبعض الحل ىي تكؾف  غالبا ما الفخدية الفخوؽ 
 الخياضية الخوح مشيا بجلا تدؾد و الأنانية روح تختفي كسا البعض اللاعبؾف بعزيؼ يحتخـ ) الجساعي

يؼ.  .السعؾقيؽ رياضات في نبتػيو ما ىحا كل و الفخيق روح معيا تبخز و الحقة ) مخواف عبج السجيج إبخاـ
 (. 51، ص  1977

 : الكخاسي عمى الدمة كخة لخياضة الأساسية القؾانيؽ و القؾاعج  -0
 : في تتسثل الأساسية القؾاعج مؽ جسمة حخكيا السعاقيؽ طخؼ مؽ السسارسة الدمة كخة رياضة تتزسؽ

 . الستحخؾ الكخسي : الثانية القاعجة - . بالمعبة التعخيف :الأولى القاعجة -
 واجبا و الإداريؾف  : الخابعة القاعجة -  المعب أدوات و الأبعاد : الثالثة القاعجة - 

 . التؾقيت قؾاعج : الدادسة القاعجة -. السجربؾف  و البجلاء و اللاعبؾف  : الخامدة القاعجة -
 . السخالفات : الثامشة القاعجة - المعب قؾاعج : الدابعة القاعجة -
 .الفشية الأخظاء : العاشخة القاعجة - . الذخرية الأخظاء : التاسعة القاعجة-
 .الحكاـ إرشادات : عذخ الثانية القاعجة- . عامة قؾاعج : عذخ الحادية القاعجة-
 :حخكيا لممعؾقيؽ المتحخك الكخسي عمى الدمة كخة قانؾن  -0
 الأحياف مؽ الكثيخ في يتظمب السجرب أو السعاؽ الخياضي طخؼ مؽ سؾاء الدابقة القؾاعج في التحكؼ إف

 حدب مكيفة الخياضة دامت ما و الخياضات، مؽ الشسط ىحا لتديخ السؾضؾعة الخسسية بالقؾانيؽ الالتداـ
 السخرص الؾقت أو اللاعبيؽ عجد أو السمعب حيشػ مؽ سؾاء التعجيلات لبعض لحخكية تخزعا الإعاقة
 لمعبة. 

 الدمة كخة رياضة حؾؿ معخفتيا يجمب التي العامة القؾانيؽ تتسثل  :معخفتيا يجب التي القؾانيؽ 0-0
 :يمي ؼيسا الكخاسي عمى
 الممعب :  

 الدمة لكخة الجولية الإتحادية قبل مؽ السعتسجة نفديا ىي الأرض عؽ الدمة إرتفاع و السمعب مؾاصفات إف
يؼ.  (fiba) ) .دؾيقة أربعؾف  ىؾ السحجد والؾقت السشافدات جسيع في ،  1977) مخواف عبج السجيج إبخاـ

 (55ص 
 المتحخك الكخسي :  
 أف يجب و الأماف و السشافدة للاعب ليزسؽ معيشة مقاييذ ضسؽ الستحخؾ الكخسي يكؾف  أف يجب

 يجب و السقجمة، في صغيختاف اثشتاف أو واحجة و الكخسي مؤخخة في اثشتاف عجلات، ثلاثة لمكخسييكؾف 
 و ، عجمة كل عمى لميج واحج مسدػ ليا يكؾف  و أقرى كحج  سؼ 66  الخمؽية قظخ العجلات يكؾف  أف

 الأرض عؽ القجميؽ مدشج ارتفاع يديج ألا ويجب الأرض عؽ سؼ 53  الكخسي لسقعج ارتفاعأقرى  يكؾف 
 الدفمي الجدء يكؾف  أف يجب و ، الأماـ إلى وضعيا في الرغيخة الأمامية العجلات سؼ عشجما تكؾف  11 

 مؽ مرشؾعة وسادة استخجاـ يسكؽ كسا السمعب، أرضية إتلاؼ يسشع بذكل القجميؽ مرسسا مدشج مؽ
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 سسكيا يديج لا و الكخسي اتداع و طؾؿ بشفذ تكؾف  بحيث الكخسي مقعج اللاعب عمى يزعيا مخنة مادة
 الخجميؽ لخبط أو بالكخسي الالتراؽ عمى الجدؼ تداعج واؾية أربظة أو أحدمة استخجاـ ،يسكؽ سؼ 5  عؽ
 الؿيادة أدوات و الدؾداء الإطارات استخجاـ يسشع و السداعجة، و الأعزاء الرشاعية لباس يسكؽ كسا معا

 لمسؾاصفات مظابقتو مؽ لمتأكج الكخسي بفحص الحكاـ يقؾـ حيث عمى الكخسي، الدخعة ناقل أو الفخامل و
 .مباراة  كل بجاية عشج السعتسجة
 المجربؾن  و الاحتياط و اللاعبؾن  الممعب:  
 بحلة عمى أو الستحخؾ الكخسي عمى وكحلػ الأماـ مؽ بحلتو عمى واضحا اللاعب رقؼ يكؾف  أف يجب

 و الأماـ مؽ  سؼ 10  عؽ تقل ولا الخمف مؽ سؼ 20  عؽ تقل لا الخقؼ أبعاد اللاعب مؽ الخمف،
 أسفل في فقط بو مدسؾح الستحخؾ الكخسي عمى الخقؼ تثبيت إف ، 15 إلى 01 الأرقاـ مؽ تدتعسل

 وكحلػ اللاعبيؽ ترشيف و بأسساء الشقاط مدجل يخبخ أف السجرب السباراة عمى تبجأ أف قبل و الخكبتيؽ،
 حختيؽ بخميتيؽ رياضي غيخ سمؾؾ ارتكاب حالة في التقشي رب بالخظأ السج يعاقب الفخيق قائج رقؼ و اسؼ

. ) مخواف عبج  الؾسط خط عشج التساس خط مؽ إلى السمعب العؾدة و الكخة عمى الإستيلاء إلى إضافة
يؼ.   ( .55، ص  1977السجيج إبخاـ

 الحكام مداعجو و الحكام الممعب:  
 حكؼ مداعج، مدجل ، مدجل ميقاتي، ىسا يداعج و ثانی حکؼ و أوؿ حکؼ ىشات يکؾف  فأ يجب

 و الستحخكة الكخسي عمى الدمة لكخة الجولي الإتحاد مباريات كل في مشرف و ثانية 30 الظاولة، حكؼ
 و لمتجريبات يخزعؾا أف الحكاـ عمى ويجب ، الجولي الإتحاد تعميسات الحكاـ بتظبيق ىؤلاء يقؾـ

 لمؿياـ الجولي الإتحاد قبل مؽ عمييؼ السؾافقة ليتؼ الستحخكة عمى الكخاسي الدمة بكخة الخاصة الاختبارات
 عسميؼ مجاؿ في ججيج ىؾ ما كل عمى الاطلاع و ، دورات يجـ حزؾر وعمييؼ مبارياتو، بتحكيؼ

يؼ.  .  (56، ص  1977) مخواف عبج السجيج إبخاـ
 البجاية كخة و الممعب:  

 يكؾف  عاليا الكخة قحؼ عسمية خلاؿ و الفخيقيؽ مؽ لاعبيؽ بيؽ لمكخة الحكؼ بقحؼ البجاية رمية تتؼ
 يسكؽ لا حيث بيشيسا الحؼ الؾسط خط مشترف قخب واحجة بعجمة الجائخة مشترف في بكخسييسا اللاعباف
 أكثخ أو واحج بؾاسظة الكخة تمسذ أف يجب كسا ، نقظة لأعمى وصؾليا قبل الكخة إلى الؾصؾؿ لأحجىسا

 فتعاد الأقل عمى أحجىسا يمسديا أف بجوف  الأرض لسدت إذا و نقظة لأعمى بعج وصؾليا اللاعبيؽ مؽ
 المسدة بعج و ، فقط مختيؽ الكخة يمسذ أف القفد عسمية في السذتخكيؽ مؽ اللاعبيؽ ولكل لأعمى الخمية
 تمسذ أو القفد في مذتخكيؽ الغيخ اللاعبيؽ أحج تمسذ حتى لسذ الكخة لو يجؾز لا اللاعب مؽ الثانية

 خارج البقاء القفد عسمية في مذاركيؽ الغيخ الثسانية وعمى اللاعبيؽ اليجؼ، لؾحة أو الدمة أو الأرض
) مخواف عبج  .عشو الإرتفاع أو الكخسي بسغادرة أثشاء القفد للاعب يدسح لا و ، الكخة تمسذ حتى الجائخة

يؼ.   (56، ص  1977السجيج إبخاـ
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 المدتقظع الؾقت الممعب:  
 وثلاث الأوؿ الذؾط في مدتقظعيؽ وقتيؽ فخيق لكل و دؾيقة عذخوف  مشيسا لكل بذؾطيؽ السباراة  تحجد

 يظمبو الحؼ ىؾ الفخيق مجرب و واحجة دؾيقة السدتقظع الؾقت يجوـ و الثاني الذؾط في أوقات مدتقظعة
 السدتقظع الؾقت طمب و للاعبيو، تؾصيات و ملاحغات إعظاء أو المعب خظة التغييخ في أجل مؽ

 اليجؼ نجاح بعج أو متؾقف السيقاتي يكؾف  أو السمعب خارج الكخة تكؾف  � عشجما يج الأفزل مؽ يكؾف 
يؼ.  .الخرؼ قبل مؽ  (57، ص  1977)مخواف عبج السجيج إبخاـ
 الستحخكة الكخاسي عمى الدمة بكخة خاصة مخالفات عجة تؾجج :معخفتيا يجب التي المخالفات 0-0

 :ىی و معخفتيا الستفخج حتى و السجرب و اللاعب مؽ كل عمى يجب
 الكخة حيازة:  

 مؽ الكخة لإدخاؿ التدجيل رمية خلاؿ مؽ و السشافذ الفخيق أف حيث المعب لقؾاعج خخؽ  ىي السخالفات
 مؽ اللاعب سقط إذا السخالفة تحتدب حيث الخظأ حجوث لسكاف نقظة أقخب مؽ أو السمعب خظؾط خارج

 عشج أو ، بو يسيل بکخسيو الأماـ إلي يشحشي أو جدسو أجداء في جدء بأؼ الأرض لسذ إذا عمى الكخسي
 . الأرض القجميؽ بسدانج لسدو
 الممعب حجود تجاوز مخالفات:  
 أو الأرض مع التساس عمى كخسيو مؽ جدء أؼ أو جدسو كاف إذا السمعب حجود خارج اللاعب يعتبخ

 يمسديا لاعب أخخ قبل مؽ السمعب خارج الكخة إخخاج مدؤولية تعتبخ و الخارجية، السمعب خارج خظؾط
 � مؽ السشافذ اللاعب عمى معتسجة برؾرة الكخة بخمي اللاعب قاـ إذا لكؽ ، السمعب خارج تعخض ا أو

  . السشافذ لمفخيق تكؾف  قبل لمسديا
 المذي مخالفات:  
 أو التسخيخ أو التشظيط قبل فقط مختيؽ كخسيو عجلات دفع اللاعب عمى يجب إتجاه أؼ في بالكخة لمتشقل

 السذي مخالفة اللاعب عمى تحتدب دفعات بثلاث قاـ إذا أما ، فخحيو عمى الكخة وضع بعج التيجيف
 . بالكخة
 ثؾاني الثلاث مخالفة:  

 لا التقيج ىحا و الخرؼ بفخيق الخاصة السحخمة السشظقة في ثؾاني ثلاث عؽ تديج لسجة البقاء يدسح لا
 أف كسا متؾقفا، المعب يكؾف  أو الكخة لسذ عشج أو الترؾيب خلاؿ اليؾاء في الكخة عشجما تكؾف  يدخؼ 

 . ثؾاني ثلاث مخالفة لجييؼ تحتدب ثؾاني ثلاث عؽ يديج لسا السحخمة السشظقة يبقؾف في الحيؽ اللاعبيؽ
 ثؾاني العذخ و الخمذ مخالفة:  
 تخمى أو تسخيخىا عجـ و بالكخة بالإحتفاظ جيجا السخاقب اللاعب يقؾـ عشجما السسدؾكة الكخة حالة تعمؽ

 الكخة بحؾزتو الحؼ الفخيق عمى يجب كحلػ و ، ثؾاني 05 أقراىا مجة خلاؿ تشظط أو أو تجحخج تقحؼ
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 عمى الحيازية لحغة مؽ ثؾاني 10 خلاؿ الأمامي الشرف إلى بالكخة يتقجـ أف ممعبو الخمفي نرف في
 لمسمعب الأمامي الشرف في الكخة تعاد و مخالفة يدبب الحالتيؽ مؽ في أؼ زائج وقت أؼ و ، الكخة

 أرض كخسيو أو جدسو مؽ جدء يلامذ لا الحؼ لاعب تمسذ الؾسط أو خط خمف السمعب تمسذ عشجما
 (P26  MAVRASAT . 1980. الؾسط . ) خط خمف السمعب

  :معخفتيا يجب التي الأخظاء  0-4
 حيث ، رياضي غيخ بأسمؾب أو مع الخرؼ الذخري بالاحتكاؾ يتعمق ؼيسا القؾاعج اختخاؽ ىي الأخظاء

 يؤدييا حخة رمية مؽ أكثخ أو حيازة الكخة فقجاف بيؽ العقؾبة تتخاوح و بو الستدبب ضج الخظأ احتداب يتؼ
 السباراة  في أخظاء بارتكاب خسذ لاعب لكل يدسح و ، الؾاقع الخظأ طبيعة حدب ذلػ و السشافذ
 أغمب تتسثل في و ، مباشخة السباراة  يغادر أف اللاعب عمى الخامذ الخظأ ارتكاب عشج و ، الؾاحجة

 (.  P 56 1980.  MAVRASAT. ) الأخظاء
 الخمف إلى الكخة رجؾع:  

 .الخمؽية مشظقتو إلى الكخة إرجاع للاعب يجؾز لا الخرؼ مشظقة إلى السشترف خط عؽ السخور عشج
 الحج خارج قاعجة تجاوز:  

 تكؾف  أف قبل السمعب حجود خط عمى الستحخؾ كخسيو أو جدسو مؽ جدء أؼ وضع مؽ لاعب أؼ يسشع
 يجب كسا الخرؼ، الفخيق إلى مشحيا قج الحكؼ يكؾف  عشجما الكخة يمعب أف و الخط عبخ رميت الكخة قج

 الكبيختاف العجمتاف تكؾف  أف شخط مباشخة الخمية خط خمف يقف أف الحخة الخمية يخمي اللاعب الحؼ عمى
 أف يدتظيع كسا الداحة جدء أو الحخة الخمية خط يمسذ أف الحق لو ليذ لكؽ و الكخة الخط ا ىحا خمف

 . اليجؼ الكخة تلامذ أف بعج يخمي إلا التي الظخيقة يختار
 الذخرية الأخظاء:  

 الحؼ اللاعب ضج الذخري الخظأ سبب يكؾف  و السعاقيؽ لجػ احتكاؾ بجوف  لعبة ىي الدمة كخة لعبة
 غيخ العشف يعتبخ كسا بكخسيو أو بجدسو سؾاء السشافذ تقجـ يعيق أو يياجؼ ، يجفع ، ، يسدػ يسشع

 مؽ جدءا الستحخؾ الكخسي يعتبخ الدابقة الحالات جسيع في و شخري، خظأ حجه الدائج عؽ و الزخورؼ 
أ خظا بارتکإ لحا و ، شخريا خظانا الکخسييؽ بيؽ عخضی غيخ احتكاؾأؼ  يعتبخ لحلػ و اللاعب

 أما واحجة حخة رمية يشاؿ فإنو السحاولة في نجح و لمترؾيب ؾيامو بسحاولة أثشاء اللاعب عمی شخري
 ثلاث أو رميتيؽ يشاؿ اللاعب فإف ناجحة غيخ نقاط أو ثلاث نقظتيؽ لتدجيل الترؾيب محاولة كانت إذا

 .التؾالي عمى حخة رميات
 الفنية الأخظاء:  
 جدسو اللاعب يخفع عشجما أو متعسجا رياضيا غيخ سمؾؾ اللاعب عؽ يرجر عشجما يحتدب الفشي الخظأ

 يتؼ عشجما و ، الكخسي ؾيادة في لمسداعجة الخرؼ عمى عادلة غيخ ميدة عمى لمحرؾؿ الكخسي عؽ مقعج
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 قبل مؽ الخميتيؽ مشفح إختيار يتؼ و حختيؽ رميتيؽ الخرؼ الفخيق إعظاء يتؼ فإنو الفشي إحتداب الخظأ
 (.  P 56 1980.  MAVRASATالفخيق. ) رئيذ

 :المتحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة رياضة في حخكيا لممعاقيؽ الخياضي الترنيف -4
  :المتحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة في الظبي الترنيف 4-0

 مؽ بج فلا الإعاقة طبيعة و درجة و لشؾع طبقا الحخكية عادلة، ـ الخياضية السشافدة تكؾف  أف أجل مؽ
  :الترنيفقجرا  في متداوية فكانت أو مجسؾعات اللاعبيؽ ترشيف

 مياـ أداء عمى الؾعيؽية القجرة يعتسج نغاما لمسقعجيؽ الستحخكة الكخاسي عمى الدمة لكخة الترشيف يعتسج
 الفشية القؾاعج مؽ جدء ىي الترشيف قؾاعج أف حيث ، السيارة مدتؾػ  عؽ بسعدؿ المعبة ليحه أساسية
 .متداوية مكانة ليؼ أف عمى لمترشيف يخزعؾف  الحيؽ اللاعبيؽ إلى الشغخ يتؼ التي و كخة الدمة لخياضة
 الرنف في التنافذ:  

 رياضييؽ عمى يحتؾؼ  صشف في لمسقعجيؽ الستحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة لعبة في الخياضي يتشافذ قج
 تمػ وفي (حجػ عمى كل) السعيشة الخياضات قؾاعج في ذلػ بخلاؼ يحجد لؼ إذا أقل معاقيؽ بجرجة

 .السشافدة فتخة طؾؿ و الرشف نفذ في البقاع عمى الخياضي يتعيؽ الحالات
 المتنافديؽ أىمية :  

 وعيفي عؾؽ  بدبب لمسقعجيؽ الستحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة لعبة في لمسذاركة السؤىل الخياضي إف
 مؽ رياضة كل في حج بأدنى السعاؽ تحجيج يتؼ بالترشيف، مذسؾلة يكؾف  دائسة، جخاء إعاقة لجيو

 . وعيؽية عشاصخ عمى إعتسادا خاصة بؾاسظة معاييخ و الخياضات،
 الإعاقة تحجيج:  

 السعاؽ الخياضي لجػ الخياضة نؾع و الإعاقة حالة عمى إعتسادا مختمفة إختبار طخؽ  إلى المجؾء يتؼ
يؼ.   .حخکيا  (75، ص  1977)مخواف عبج السجيج إبخاـ

 التشفيحية المجشة ترجره ترشيف نسؾذج لمخياضييؽ يكؾف  :الترنيف نمؾذج 4-0
 الجولية (SAEC) السؤىميؽ السرشفيؽ بأسساء سجل الخياضات مؽ رياضة لكل ويكؾف  التؾالي، عمى

 الترشيف طمبات تخسل أف عمى السعاقيؽ اف لألعاب الجولية الأولسبية المجشة السعاقيؽ رياضات لألعاب
يؼ.  المجشة إلى  (80، ص  1977التشفيحية . )مخواف عبج السجيج إبخاـ
 الجولييؽ اللاعبيؽ جسيع ترشيفات يتزسؽ بدجل الإحتفاظ يجب :الظبي لمفحص الفني الترنيف  4-4

      رئيذ يكؾف  و أفخاد، خسدة لكل واحج طبيب عؽ يقل لا ما بتؾفيخ الإدارية الييئة تقؾـ لحلػ ، مختبظا
 عمى الدمة لكخة الجولي للاتحاد الإدارية الييئة في عزؾا يكؾف  الحؼ الظبي السجؾعة مختبظا بالسدؤوؿ

 .الستحخكة الكخاسي
 الظبي لمفحص الفني الإجخاء:  

 : التالية الخظؾات وفق الظبي لمفحص الفشي الإجخاء يتؼ
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 . السباريات إجخاء مكاف إلى الؾصؾؿ قبل فخيق كل رئيذ إلى فحريؼ السدمع اللاعبيؽ أسساء تعظى -
  الزخورة عشج ومتخجؼ المجشة مؽ وعزؾ العلاقة ذؼ اللاعب عمى الفحص غخفة في الحزؾر يقترخ -

)مخواف عبج السجيج  .الجورؼ  إستعلامات خلاؿ مؽ الفخؽ  إلى الفحص مؾعج ويؾـ مكاف مؽ كل يدود
يؼ.   (84، ص  1977إبخاـ

 مؽ يتأكج بحيث الإعاقة مؽ الأدنى الحج تعخيف تؼ لقج :لممعاق الخياضي لمترنيف الأدنى الحج  4-3
 مؽ أبجا يتسكشؾا لؼ الحيؽ و اللاعبيؽ ىؤلاء قبل مؽ إلا الستحخكة بالكخاسي الدمة كخة لعبة عجـ مسارسة

 و الجدسية مقجرتو درجة حدب نقظة 4.2 إلى 2 مؽ نقاطا اللاعب يعظي حيث ، بحالة الؾقؾؼ المعب
 في نقظة عذخ الأربعة مجسؾع يتخظى أف الفخيق يدتظيع فلا ، بالكخاسي السشاورة مقجرتو عمى ، التؾازف 
 الستحخكة الكخاسي عمى الدمة كخة للاعبي الترشيف بشغاـ العسل يتؼ ، مؽ الأوقات وقت بأؼ المعب
 التخظيط ، الكخسي دفع : مثل الدمة كخة ميارات أداء خلاؿ الجحع تبعا لحخكة لاعب كل ترشيف لتؾفيخ

 يشاؿ لاعب وكل ( 4،2،4،3،2،3،0،2،0،2،2 ) لفئات و ىحا ، الترؾيب ، الاستؿباؿ و التسخيخ ،
 نقاط تعظيشا السمعب داخل الخسدة للاعبيؽ درجات الترشيف مجسؾع أف حيث لترشيفو مداوية درجة

 بظؾلات و ، العالؼ كأس أو ، السباريات الأولسبية في نقظة 24 عؽ تديج أف يجب لا التي و الفخيق
 . السحكؾرة لمبظؾلات التأىيمية الجورات و السشاطق

 ىحا و السباريات خلاؿ اللاعبيؽ أداء بسخاؾبة السرشفؾف  يقؾـ :المعاق لمخياضي الؾعيفي الترنيف 4-0
 عمى بشاء معيشا ترشيفا اللاعب يذكل المعب خلاؿ التؾازف  و الجحع حخكة ملاحغة فإف لحلػ ، بإعظاء ـ

 وعائف فحص أو الظبي التذخيص مؽ أفزل ذلػ و اللاعب ترشيف لتحجيج ملاحغا الأساس
 الستحخكة الكخسي عمى الدمة كخة في للاعب العزمي الأداء طبيعة اختلاؼأف  حيث سخيا اءزعالا

 الكخة لؼ ، التسخيخ الترؾيب، مثل السختمفة الفعاليات أداء خلاؿ الجحع متفاوتة حخكات في واضح بذكل
 .ذلػ عمى استشادا يتؼ لحلػ فالترشيف ، الكخة تشظيط ، الكخسي دفع ،
 مجػ تعخيف بسؾجب يجخؼ  أف يجب حخكي اختبار فحص إف :المعاق لمخياضي الحخكي الترنيف0 -4

 نعخؼ أف لشا بالشدبة السسكؽ مؽ تجعل الظخيقة ليحه طبقا فالؿياسات الرفخ طخيقة في الحخكة السؾجؾدة
 وليذ الإيجابي الحخكة مجػ ؾياس عمى السبشي التقديؼ فيحا مشو و ، تقمص يكؾف لمسفرل وضع أؼ في

 و الفقخؼ  العسؾد و الأطخاؼ تقمص و السفرل لترمب الاختباراتعسؾد  فيؾ الدمبي الحخكة مجػ
يؼ.  وضعيسا  (85، ص  1977الخاطئ. )مخواف عبج السجيج إبخاـ
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 :خلاصة
 ، شخريتو بشاء و نسؾ في كؽيلا يجعمو و الخاحة سبل لو يؾفخ حخكيا لمسعاؽ الدميؼ التأىيل أف

 الخياضي التأىيل مجتسعو أو نفدو مع سؾاء التكيف عمى يداعجه التخويح أجل مؽ أو العلاج أف حيث
 و الأساسية الخكيدة عسؾما الخياضة تعتبخ إذ حياتو، في يداوليا قج التي السيشة مع حتى سؾاء أو لمسعاؽ
 لمسعاقب الاجتساعی و الشفدي كشسؾذج و ، الخ ... اجتساعيا و نفديا و بجنيا التؾافق الات لإعادة الذاممة

 الكخاسي عمى الدمة لكخة حخكيا السعاؽ مسارسة بأف القؾؿ يسكؽ السكيفة الخياضة مختمف فی و حخکيا
 و الستعة عؽ فزلا بالشقص الذعؾر مؽ التحخر و الذجاعة و و الإقجاـ بالشفذ الثقة لو تحقق الستحخكة

 التغمب أخخ بسعشى أؼ الاجتساعية العلاقات بشاء و إلى تستع بالانتساء الذعؾر تشسية و الدخور و المحة
 بالسسارسة التعؾيض أسمؾب عمى باعتساده ىحا مع التفاعل بالتالي و ، الخياضية الحياة و الإعاقة عمى

 أساليب عؽ البحث إلى بو يؤدؼ السعاؽ بالشقص شعؾر بأف يخػ  الحؼ " أدلخ ذلػ يفدخ كسا الخياضية
 مؽ لو لسا الإيجابي التقييؼإلى  وصؾلا عميو ىؾ لسا تقبمو مؽ انظلاقا الشقص ليحا الإيجابي التعؾيض
 . "إمكانات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 

 

 انجاَب انخطبُقٍ 

 انشابع انفصم

 هنهجُت الذراضت
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  تمييج: 
في مجاؿ التخبية البجنية والخياضية قج حقق قفدة ىائمة في دوؿ العالؼ  بالسشيج العمسيإف التعامل  

التي وصمت إلى مدتؾيات رؼيعة وعالية ، حيث يقرج بو السعظيات التي تدسح بالحرؾؿ عمى السعخفة 
الدميسة في طخيق البحث عؽ الحؿيقة ومشيج البحث يختمف باختلاؼ السؾاضيع، وىحا يقؾدنا أيزا إلى 

ائل السدتعسمة في البحث وطخؽ الؾصؾؿ إلى الحؿيقة وثباتيا .  ولأف الجراسة السيجانية اختلاؼ الؾس
تعتبخ وسيمة ىامة لمؾصؾؿ إلى الحقائق السؾجؾدة في مجتسع الجراسة والعيشة السجروسة مؽ أجل جسع 

ق فإنو البيانات وتجعيؼ الجانب الشغخؼ، ومؽ أجل إجلاء الغسؾض عؽ الغاىخة السجروسة وتبايؽ الحقائ
مؽ السيؼ اختيارنا لسشيج  صحيح يعبخ عؽ الغاىخة السجروسة ويقؾدنا نحؾ نتائج  تأكج وتبخىؽ عمى 
السذكمة السجروسة، وىحا لا يتؼ إلا باختيارنا  لأدوات دؾيقة ومشاسبة تداعجنا في تحقيق السشيج  وتظبيقو 

يل الحؼ نبخىؽ بو عمى مذكمة عمى الغاىخة في أحدؽ الغخوؼ وتسكششا مؽ  استخخاج الحؿيقة والجل
 دراستشا . 

لحلػ فإنشا نخيج أف ندظخ معالؼ ثابتة يسكششا عؽ طخيق إتباعيا الؾصؾؿ إلى الأىجاؼ السؾضؾعة   
سابقا وىحا لا يتؼ إلا بتحجيج ىحه السعالؼ والستسثمة في السشيج  العمسي الحؼ سشتبعو، الؾسيمة أو الأداة التي 

تسع الحؼ نقؾـ بجراستو والعيشة التي نخيج أف نظبق عمييا الجراسة، وأخيخا خرائص السج سشعتسج عمييا،
 الؾسائل الإحرائية التي عؽ طخيقيا ندتظيع الؾصؾؿ إلى الشتائج  السخغؾبة. 
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 الجراسة الاستظلاعية: -0
إف دراستشا الاستظلاعية كانت عبارة عؽ الؿياـ بديارة إلى الأنجية والاطلاع عمى عخوؼ   

وأدائيؼ لمسيارات السختمفة، حيث إنيا كانت ميجانا وأرضية صمبة  ومدتؾػ اللاعبيؽ السيارؼ  تجريباتيؼ،
لإنجاح ىحا البحث، واليجؼ مشيا كاف إلقاء نغخة قخيبة عمى اللاعبيؽ وأدائيؼ وبالتالي اختيار أحدؽ 

 الأنجية التي ستديل عسمشا  وتدتجيب لتظمعاتشا في ىحه الجراسة.  
لقاء الزؾء عمى جسيع الستغيخات، والأدوات السدتخجمة، وقج ىجفت إلى التسييج لمجراسة الأساسية وإ

وكحا الأطخاؼ الفاعميؽ والسذاركيؽ في ىحه الجراسة، وبذكل أساسي لتظؾيخ أدائشا واستجراؾ الشقائص التي 
   تعيق مجخػ دراستشا.

  : منيج الجراسة  -0
 يامشيجية البحث ىي الظخيقة التي يتؼ الديخ عميتعخيف منيجية البحث:  -0-0

 ( . 68، صفحة 1995واحتخاـ خظؾاتيا مؽ أجل الؾصؾؿ إلى الحؿيقة )الحنيبات، 
أو ىي الظخيق السؤدؼ إلى اليجؼ السظمؾب أو ىي الخيط غيخ السخئي الحؼ يذج الباحث مؽ  

 البجاية إلى
   (.78، صفحة 1995الشياية قرج الؾصؾؿ إلى نتائج  معيشة. )الحنيبات،  

مؽ أجل البحث في مؾضؾع دراستشا والإلساـ بكافة جؾانبو  وأسباب اختياره:المنيج المتبع  -0-0
استخجمشا السشيج  الؾصفي ، حيث قسشا باختياره انظلاقا مؽ مذكمة البحث بقرج الإجابة عؽ التداؤلات 

 واثبات صحة الفخضيات . 
ا للائستو لسؾضؾع إف استعسالشا لمسشيج  الؾصفي  لؼ يكؽ مؽ العبث وإنسا مؽ مشظمق السشظؿية وىح

حيث أف السشيج  الؾصفي  يعتسج عمى وصف و تحميل  لتبيؽ صحة الفخضيات والإجابة عؽ  دراستشا،
مذكمة الجراسة ولأنو السشيج  الأقخب والأكثخ ملائسة لبحثشا ىحا ، مشظمق أف مؾضؾع دراستشا يسيل إلى 

استعساؿ الاستبياف والتي ىي وسيمة الجانب العمسي لمسسارسة الخياضية . ولأف ىحا السشيج  يشاسبو 
 مشظؿية تداعجنا في الإجابة عؽ السذكمة السظخوحة. 

  متغيخات البحث:  -4
إف الستغيخ السدتقل ىؾ الستغيخ الحؼ يؤثخ عمى الستغيخ التابع ولا يتأثخ بو، المتغيخ المدتقل:  -4-0

وفي بحثشا ىحا التجليػ الخياضي" ىؾ الستغيخ السدتقل لأنو يؤثخ عمى الاستذفاء  للاعبي كخة الدمة عمى 
 الكخاسي الستحخكة . 

الستغيخ السدتقل ولا يؤثخ عميو، حيث أف الستغيخ التابع ىؾ الستغيخ الحؼ يتأثخ ب  المتغيخ التابع: -4-0
وفي بحثشا ىحا "الاستذفاء للاعبي كخة الدمة عمى الكخاسي الستحخكة ىؾ الستغيخ التابع لأنو يتأثخ بالتجليػ 

 . 
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  مجتمع البحث: -3

عمى أنو: "مجسؾعة   Gravitez  "1988يعخفو "غخاويتد  تعخيف مجتمع البحث:   -3-0
مشتيية أو غيخ مشتيية مؽ العشاصخ السحجدة مدبقا والتي تختكد عمييا السلاحغات. إذا فأؼ كانت 

فإنيا لا تعخؼ إلا بسؿياس يجعل بظخيقة ما العشاصخ التي ستسثميا ذات خاصية  مجسؾعة البحث،
    ( 992 892، صفحة 2006مذتخكة أو ذات طبيعة واحجة . )وأنجخس،  

 لقج اختخنا مجتسع بحثشا انظلاقا مؽ عشؾاف دراستشا، ومؽ خرائرو أنو:   خرائص مجتمع البحث: -3-0
 *يذسل لاعبي كخة الدمة عمى الكخاسي الستحخكة دوف إدخاؿ السجربيؽ أو الإدارييؽ أو غيخىؼ . 

 *يذسل صشف الأكابخ دوف التعخض لمفئات العسخية الأخخػ . 
 *يذسل جشذ الحكؾر فقط . 

  عينة البحث: -3-4
إف اختيار عيشة البحث يعج مؽ الأمؾر السيسة والأساسية والسؤثخة في سيخ العسل في البحث لحا   

يجب أف تكؾف العيشة مسثمة لمسجتسع الأصمي تسثيلا صادقا وحؿيؿيا، إذا ىي الجدء الحؼ يسثل مجتسع 
    (  42ومحجؾب، صفحة الأصل أو الشسؾذج الحؼ يجخؼ الباحث مجسل ومحؾر عسمو عميو . )

لحلػ فقج اختخنا عيشة البحث بظخيقة تدسح لشا مؽ تعسيؼ نتائجيا عمى السجتسع الكمي، وتداعجنا   
عمى بحث مذكمة دراستشا بظخيقة مشظؿية، واقعية وذات مرجاؾية. وبشاء عمى ذلػ فقج اعتسجنا عمى 

 العيشة القرجية.
العيشة اختيار كيفي مؽ قبل الباحث لمسدحؾبيؽ ، تعشي ىحه تعخيف العينة القرجية:  -3-4-0

أو لمسدتجؾبيؽ  استشادا إلى أىجاؼ بحثو و لا يتؼ اختيار السبحؾثيؽ مؽ خلاؿ الججوؿ العذؾائي أو 
القخعة، و ىحا يعشي أف ىحه العيشة لا تعظي الفخص الستكافئة لكل وحجة اجتساعية لأف تكؾف ضسشيا ولا 

خاطات ؼيسا يتعمق بخرائص معيشة متؾافخة لجػ مفخدات العيشة لتسثل تقؾـ ىحه العيشة عمى أؼ اشت
السجتسع السدتيجؼ دراستو،  وإنسا تقؾـ بالجرجة الأولى عمى بعض الاعتبارات التي تكؾف لجػ الباحث أو 

   . 651، صفحة 2007،  القائؼ بالجراسة أو القائؼ باختبار العيشة ومحسؾد
  خظؾات اختيار العينة:  -3-4-0

 اختيار الشادؼ وىحا لقخبو مؽ مكاف إقامتشا ولتدييل ميسة التشقل والعسل معو .  *
   اختيار مجسؾعة مؽ اللاعبيؽ و ذالػ لديؾلة التؾاصل معيؼ.    *
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  مجالات البحث:  -3-4-4
  المجال البذخي:  *

 يبيؽ عجد أفخاد العيشة.  (10ججول رقؼ)
 النادي  المجمؾع 

 الدمة عمى الكخاسي بالسديمةنادؼ نؾر لكخة   24 

  المجال المكاني:  *
 يبيؽ السجاؿ السكاني لمعيشة السجروسة .  (:14ججول رقؼ)

 النادي المجال المكاني

 نادؼ نؾر لكخة الدمة عمى الكخاسي بالسديمة القاعة الستعجدة الخياضات " سالؼ معيؾؼ " بالسديمة

  المجال الدماني: * 
 يبيؽ تاريخ البجاية والشياية والسجة السدتغخقة لكل مخحمة مؽ مخاحل لجراسة.  (:13ججول رقؼ)

 الجانب  تاريخ البجاية تاريخ النياية المجة المدتغخقة

 الجانب النغخي  2022ديدسبخ  05 2023مارس  15 أياـ  10أشيخ و   03

الجانب  جمع المعمؾمات 2023ؼيفخؼ  17 2023مارس   06 يؾـ 18
 التظبيقي

 تحميل النتائج 2023ماؼ  12 2023ماؼ  21 أياـ 10

  أدوات البحث:   -0
  البحث البيبميؾغخافي:  -0-0
لقج اعتسجنا في بحثشا عمى السرادر البيبميؾغخاؼية والؾثائق، الكتب...  الخاصة بالتخبية البجنية   

والخياضية وخرؾصا التي تيتؼ بالعشاصخ السكؾنة لسؾضؾع دراستشا والتجليػ، الاستذفاء ، فئة ذوؼ اليسؼ 
لاطلاع عمى أكبخ كؼ مؽ ، كخة الدمة عمى الكخاسي الستحخكة ،... ، حيث أنشا حاولشا بكل جيجنا ا

السعظيات وعمى أحجثيا في ىحا السجاؿ، والإلساـ بكل السدتججات والؾقائع التي تثخؼ دراستشا مؽ أجل 
عخض واقع نغخؼ ميؼ وغشي بالسعمؾمات السفيجة ومؽ أجل البحث عؽ السرجاؾية والأدلة عؽ ما تشاولشاه 

ىحا لتؾفخىا عمى مرادر ومخاجع ميسة وحجيثة عؽ كسا أنشا اعتسجنا عمى البحث في الذبكة والإنتخنيت و 
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مجاؿ دراستشا حيث استفجنا مشيا في تحديؽ معمؾماتشا وتجقيق معارفشا وىحا تجعيسا لمبحث السكتبي مؽ 
    أجل خمق التكامل والتحجيث والعرخنة في السعمؾمات السقجمة .

  الملاحغة الميجانية: -0-0
يج لمؾصؾؿ إلى اليجؼ الخئيدي لمجراسة، حيث أف السلاحغة إف الاستبياف ليدت ىي الأساس الؾح 

السيجانية تمعب دورا لمؾصؾؿ إلى اليجؼ السشذؾد، إف ملاحغتشا كانت مؾجية نحؾ أنؾاع التجليػ و طخؽ 
 السعسؾؿ بيا للاعبيؽ عسؾما. 

بيا عمسيا استخجمشا وسائل وطخؽ  لغخض الخخوج بشتائج  مؾثؾؽ  الؾسائل الإحرائية: -0-4 
حؿيؿية التي تعالج بيا الشتائج  عمى أساس فعمي ندتشج عمييا في البحث والاستقراء وعمى ضؾء ذلػ 

 استخجمشا ما يمي:  
  طخيقة الندب المئؾية:  -0-3
  

a  100%             𝑥=𝑎 ×100  
𝑏 
b    x  
   حيث:    
    = bعجد العيشة  = aعجد التكخار 
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 خلاصة:  
إف تحجيج السعاييخ والؾسائل والتقشيات التي يعتسج عمييا مؽ أجل الؾصؾؿ إلى تحقيق الجراسة لو  

أىسية كبخػ مثل تظبيقيا وىحا لأنو يحجد معالؼ البحث مؽ أجل ضساف تظبيقو بالذكل العمسي السشاسب، 
تكؾف مبشية  بشتائج قجج واستبعاد الفؾضؾية والعذؾائية في العسل التي تقؾد إلى عذؾائية التظبيق والخخو 

   عمى أسذ خاطئة وقج لا يسكؽ التشبؤ بيا أو اعتساد مرجاقيتيا.
وبسا أف البحث العمسي ىؾ ذلػ البحث السبشي عمى الأسذ الرحيحة والقؾيسة والسحجدة مدبقا،  

تعسمة والسجالات والأدوات السد والسشاىج،فإنشا مؽ خلاؿ ىحا الفرل قسشا بتحجيج مجسؾعة مؽ السعاييخ 
الإحرائية وىحا مؽ أجل أف نظبق دراستشا في أحدؽ الغخوؼ وبالتالي الخخوج  الجراسة والؾسائلفي 

الإحرائية  عخض الؾسائللمتفديخ والتحميل والشقاش، كسا أنشا قسشا بتقجيؼ  ومشظؿية، وقابمة بشتائج واقعية
 وبالتالي تسييج الظخيق لتظبيقات الجراسة السيجانية. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الخاهص

عرض وتحلُل 

 وهناقشت النتائج
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 تمييج:  

يعتبخ الجانب السيجاني الأكثخ أىسية في مؾضؾع الجارسة فيؾ يجعؼ ما جاء في الجانب الشغخؼ، 
ويثبت صحة أو خظأه، فعمى كل باحث الؿياـ بجسع البيانات الستعمقة بسؾضؾع دراستو، ثؼ يقؾـ بتبؾيبيا 

ما جاء في الفخضيات وسشحاوؿ في ىحا الفرل السدج  في ججاوؿ بيانية وتحميميا وتفديخىا عمى ضؾء
بيؽ الشغخؼ وما يظابقو ويخجمو في الجانب السيجاني، بشاء عمى ذلػ، وبعج الانتياء مؽ تحميل 

السشيج  ،عيشة الجراسة وأدوات جسع البيانات، ثؼ الؿياـ بتفخيغ البيانات  السشيجية الفخضياتالإجخاءات 
يق استسارات الاستبياف في ججاوؿ بيانية ثؼ التعميق عمييا وتحميميا، التي تؼ الحرؾؿ عمييا عؽ طخ 

وتقجيؼ اقتخاحات وحمؾؿ مدتقبمية ليا، عخضشاىا عمى أساس الفخضيات السظخوحة لمجراسة ونخخج في 
 الأخيخ بشتائج  عامة . 
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 عخض النتائج : -0

 الأول:  دور التجليػ الخياضي في عممية الاستخجاع  المحؾر
 مجؼ اعتساد التجليػ كؾسيمة للاستخجاع في الشادؼ :   01الغخض مؽ الدؤال 

 يبيؽ نؾع الاستخجاع السدتعسل في الشادؼ  : 10الججول 
  

 نؾع الاستخجاع عجد التكخارات الشدبة السئؾية

 راحة 19 %79.16

 صؾنا 0 %0

 التجليػ 5 %20.84

 السجسؾع 24 %100
  نؾع الاستخجاع السدتعسل في الشادؼ : 10الذكل رقؼ  

 
 تحميل النتائج:   

أف الاستعساؿ الاستخجاع الأكثخ استعسالا في الشادؼ ىؾ الخاحة وذلػ لشقص إمكانيات التجليػ في  نلاحع
% و أخحت ندبة  20.84% أما ندبو التجليػ فأخحت 79.16الشادؼ حيث لاحغشا ندبو الخاحة 

 % مؽ مجسؾع اللاعبيؽ .0.0الرؾنة 
 الاستنتاج:   

  ىي الخاحة.  استشتج أف وسيمو الاستخجاع الأكثخ استعسالا
 

  

  

  

  

  

  

  
 التدلٌك   الصونة الراحة  
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 ة حعخفة مداعجة التجليػ لذعؾر بالخام:   02الغخض مؽ الدؤال
 التجليػ و مجػ الذعؾر بالخاحة بعج السشافدة  : 10ججول 

 الآراء التكخارات الشدبة السئؾية
 نعؼ 10 %41.66

 لا 5 %20.83

 قميلا 9 %37.51

 السجسؾع 24 %100
  الذعؾر بالخاحة بعج السشافدةالتجليػ و مجػ :    02الذكل رقؼ 

 

 تحميل النتائج :   
نلاحع أف الاختلاؼ في الآراء في التجليػ وإعظائو أثخا بعج السباراة وشعؾر بالخاحة اختمفت بيؽ نعؼ 

 % مؽ مجسؾع اللاعبيؽ  37.51% ثؼ قميلا بشدبة  20.83% ولا بشدبة 41.66بالشدبة 
 الاستنتاج:   

 ندتشتج  أف التجليػ لو اثخ في الذعؾر بالخاحة بعج السشافدة 
  

 
 
 

  

  

  

  

  

  

 قلٌلا    لا نعم    
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 مجػ استعساؿ التجليػ بعج الحرص :  03الدؤالالغخض مؽ 
 استعساؿ التجليػ بعج الحرص : 10ججول رقؼ 

 الآراء  التكخارات  الشدبة السئؾية 

 أحدؽ  20  %83.33 

 عادؼ  4  %16.77 

 اضعف  0  0 

 السجسؾع  24  %100 

  
 استعساؿ التجليػ بعج الحرص : 14الذكل رقؼ 

  

 
  

 تحميل النتائج :   
نلاحع أف اتفاؽ جل اللاعبيؽ عمى أف بعج الحرة التجليكية يدداد الأداء و ذالػ راجع إلى الاستذفاء 

 أو رجؾع الجدؼ إلى حالتو الفديؾلؾجية الظبيعية 
 الاستنتاج:   

 تحديؽ و تدخيع مؽ الاستذفاء .ندتشتج  أف التجليػ لو دور ىاـ في 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 اضعف   عادي   احسن  
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 مجؼ تأثخ التجليػ عمى الخياضي  : 04الغخض مؽ الدؤال  
 ما يذعخ بو اللاعب بعج التجليػ  :  14ججول رقؼ 

 الآراء التكخارات الشدبة السئؾية

 استخجاع طاقتػ فقط 14 %58.33

 تججيج طاقتػ 5 %20.835

 يسجؾ بالحيؾية 5 %20.835

 السجسؾع 24 %100

  
  ما يذعخ بو اللاعبيؽ الفخيق بعج التجليػ :   13الذكل رقؼ 

 
  

 تحميل النتائج:   
 .نلاحع أف معغؼ ما يذعخ بو لاعبيؽ الفخيق ىؾ استخجاع الظاقة 

  الاستنتاج:   
  .ندتشتج أف التجليػ يداعج عمى استخجاع الظاقة الزائعة في التسخيؽ أو السشافدة 

 

 ٌمدك   بالحٌوٌة   تجدٌد   طاقتك   استرجاع   طاقتك   فقط  
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 مجػ مداىسة التجليػ في رفع مدتؾػ اللاعبيؽ  :  05الغخض مؽ الدؤال 
 تأثيخ التجليػ عمى زيادة الأداء  :14ججول رقؼ 

 
 الآراء التكخارات الشدبة السئؾية

 طبعا 10 %41.66

 قميلا 10 %41.66

 نادرا 4 %16.68

 السجسؾع 24 %100

  تأثيخ التجليػ عمى زيادة الأداء :  10الذكل رقؼ 
  

 
 تحميل النتائج:  

نلاحع أف لتجليػ دور في رفع السدتؾػ لجػ لاعبيؽ الفخيق ىحا راجع إلي دوره في إراحة العزلات 
 الاستنتاج:  

 لجػ لاعبيؽ الفخيقلتجليػ دور في رفع السدتؾػ 

 نادرا قلٌلا   طبعا
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 المحؾر الثاني: تجليػ الخياضي عنرخ أساسي في عممية لاستذفاء  

 مؽ يقؾـ بعسمية التجليػ  في الفخيق  : 01ججول رقؼ 
 مؽ يقؾـ بعسمية التكخارات الشدبة السئؾية

 السختص في ىحا السجاؿ 0 %0

 طبيب الفخيق 0 %0

 مجرب الفخيق 5 20.84 %

 نفدػ 19 79.16 %

 السجسؾع 24 100 %
  

 مؽ يقؾـ بعسمية التجليػ  :  10الذكل رقؼ 

 
  

 تحميل النتائج:  
نلاحع أف مؽ يقؾـ بعسمية التجليػ في الفخيق ىؾ اللاعب نفدو و ىحا يعؾد لإىساؿ ىحا الجانب مؽ 

 .طخؼ إدارة الفخيق 
 الاستنتاج:  

ً   هذا   المجال    نفسك   مدرٌب   الفرٌق   طبٌب   الفرٌق   المختم   ف
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 .ندتشج  أف عمى كل فخيق الاىتساـ بالجانب الخاص بالعسميات الاستذفاء و الاستخجاع 
 : نؾع التجليػ 00الججول 

 
 التجليػنؾع  التكخارات الشدبة السئؾية

 تدخيشي 6 %25
 التحزيخؼ  9 %37.5
 علاجي 9 37.5  %

 تأىيمي 0 %0
 السجسؾع 24 %100

  
 نؾع التجليػ  : 10الذكل رقؼ 

  

 
  
 تحميل النتائج:   

 الاستخجمات .نلاحع تعجد أنؾاع التجليػ في الفخيق و ىحا يعؾد إلى اختلاؼ 
 
 

  ً ً   التحضٌري   التسخٌن ً   علاج  تأهٌل
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 الحخكات السدتخجمة أثشاء التجليػ  :00الججول 

 
 الحخكات السدتخجمة  التكخارات الشدبة السئؾية

 مدحي  4 %16.67

 نقخؼ   0 %0

 اىتدازؼ   0 %0

 عجشي  20 %83.33

 احتكاكي  0 %0

 ارتعاشي  0 %0

 السجسؾع  24 %100
 السدتخجمة أثشاء التجليػ  الحخكات :  14الذكل رقؼ 

  

 
 تحميل النتائج:   

 عجـ تعجد الحخكات وذالػ يعؾد لشقص الخبخات 
 

  ً ً   اهتزازي   نقري   المسح ً   العجن ً   احتكاك  ارتعاش
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 يعتسج الفخيق عمى بخنامج تجليكي معخوؼ  :04الججول 

  
 الفخيق عمى بخنامج تجليكي معخوؼىل يعتسج  التكخارات الشدبة السئؾية

 نعؼ 0 %0

 لا 24 %100

 السجسؾع 24 %100

  
 يعتسج الفخيق عمى بخنامج تجليكي معخوؼ  :  14الذكل رقؼ 

  

 
 تحميل الشتائج :   

  .وىحا يخجع لػياب الاختراصالفخيق لا يعتسج عمى بخنامج تجليكي معخوؼ 
 
 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 لا   نعم  
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 أىسية التجليػ في عسمية الاستخجاع  :03الججول 

 
 ىل التجليػ ميؼ في عسمية الاستخجاع التكخارات الشدبة السئؾية

 نعؼ 24 %100

 لا 0 %0

 السجسؾع 24 %100

  
 أىسية التجليػ في عسمية الاستخجاع : 01الذكل رقؼ 

  

 
  

 تحميل النتائج:  
 .التجليػ ميؼ في نزخ الفخيق وىحا يعؾد لسشافعو بعج الحرص التجليكية

 
 
 
 

  

  

  

  

  

  

  

  
 لا   نعم  
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المحؾر الثالث: لتجليػ دور في تدخيع عممية الاستذفاء الخياضي في كخة الدمة عمى الكخاسي  
  المتحخكة

تأثيخ نؾع الاستخجاع السدتخجـ مؽ الجخعات التجريبية عمى استذفائكؼ بعج   :00ججول رقؼ 
 التجريب والسشافدة 

  
ىل يؤثخ نؾع الاستخجاع السدتخجـ مؽ الجخعات التجريبية  التكخارات الشدبة السئؾية

 عمى استذفائكؼ بعج التجريب والسشافدة
 نعؼ 24 100

 لا 0 0

 السجسؾع 24 100

  
تأثيخ نؾع الاستخجاع السدتخجـ مؽ الجخعات التجريبية عمى استذفائكؼ بعج  التجريب  :   00الذكل رقؼ 

 والسشافدة 

 
 تحميل النتائج:  

 نلاحع أف جسيع الإجابات بشعؼ و ىحا يعؾد إلى تأثيخ التجليػ في حالة الاستخجاع .
 
 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 نعم   لا  
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 لتجليػ دور في تدخيع  استذفاء اللاعبيؽ خلاؿ السشافدة  :00الججول  
  

حدب رأيػ ىل لتجليػ دور في تدخيع استذفاء اللاعبيؽ  التكخارات الشدبة السئؾية
 خلاؿ السشافدة

 نعؼ 24 100

 لا 0 0

 السجسؾع 24 100

  
 تجليػ دور في تدخيع استذفاء اللاعبيؽ خلاؿ السشافدة مل :   00الذكل رقؼ 

 
 تحميل النتائج:  

نلاحع تجسع الآراء عمي الخانة نعؼ في الاستبياف و ىحا يعؾد إلى أف لتجليػ دور في تدخيع 
 عسمية الاستذفاء .

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 نعم   لا
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 علاقة بيؽ استذفاء اللاعب ونؾع الاستخجاع السدتخجـ والتجليػ  : 00ججول رقؼ 
ىل ىشاؾ علاقة بيؽ استذفاء اللاعب ونؾع  التكخارات الشدبة السئؾية

 الاستخجاع السدتخجـ والتجليػ

 نعؼ 12 50

 لا 12 50

 السجسؾع 24 100

  
 علاقة بيؽ استذفاء اللاعب ونؾع الاستخجاع السدتخجـ والتجليػ  :   04الذكل رقؼ 

  

 
 تحميل النتائج:   

بالسائة و ىحا يعؾد إلى أف ىشاؾ أساليب  50 بالسائة و لا بشدبة 50نلاحع تاصف الآراء حيث نعؼ 
 .أخخػ للاستخجاع بخلاؼ التجليػ 

 
  
 
 

 لا   نعم  
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 مجػ سخعة الاستذفاء عشج إجخاء التجليػ  : 04ججول رقؼ 
 ىل يدتذفى بدخعة  اللاعبيؽ بعج إجخاء التجليػ التكخارات الشدبة السئؾية

 نعؼ 24 100

 لا 0 0

 السجسؾع 24 100

  
 مجػ سخعة الاستذفاء عشج إجخاء التجليػ  :  03الذكل رقؼ 

 
  

 تحميل النتائج:  
عامل ميؼ في تدخيع عسمية الاستذفاء لجػ لاعبيؽ كخة الدمة عمى الكخاسي الستحخكة نلاحع أنا التجليػ 

. 
 
 
 
 

 لا   نعم
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 علاقة بيؽ الاستذفاء الخياضي وعسمية التجليػ كؾسيمة استخجاع  :04ججوؿ رقؼ 
ىل ىشاؾ علاقة بيؽ الاستذفاء الخياضي وعسمية التجليػ  التكخارات الشدبة السئؾية

 كؾسيمة استخجاع

 نعؼ 14 58.33

 لا 10 41.67

 السجسؾع 24 100

  
 علاقة بيؽ الاستذفاء الخياضي وعسمية التجليػ كؾسيمة استخجاع :  00الذكل رقؼ 

  

 
   

 تحميل النتائج:  
لعلاقة بيؽ الاستذفاء الخياضي وعسمية التجليػ كؾسيمة استخجاع علاقة قائسة حيث نلاحع أف ا

وىحا راجع إلى أف ىشاؾ علاقة قائسة بيؽ الاستذفاء الخياضي و   % 58.33أخحت الشدبة الكبخػ ب 
 التجليػ 
  

 لا   نعم  



 عرض وتحلٌل و مناقشة النتائج

 63 

 
 الفخضيات: في عل مناقذة النتائج  -0

  الفخعية التالية:سشحاوؿ مشاقذة نتائج  البحث عمى ضؾء الفخضيات 
 لتجليػ الخياضي دور ميؼ في عسمية الاستخجاع.   الفخضية الأولى:  

بعج الجراسة لسختمف الججاوؿ و التي كانت ليا علاقة بيحه الفخضية في السحؾر الأوؿ و 
عمى  - 5  4- 3- 2- 1و مؽ خلاؿ  نتائج  تحاليل الججاوؿ    5إلى  1الستسثمة في الأسئمة مؽ 

  مؽ خلاؿ الشدب السؤوية لسختمف العبارات  تبيؽ  لشا جميا أف فخضيتشا قج تحققت. التؾالي و 
 تجليػ الخياضي عشرخ أساسي في عسمية الاستذفاء  .  الفخضية الثانية: 

بعج الجراسة لسختمف الججاوؿ و التي كانت ليا علاقة بيحه الفخضية في السحؾر الثاني 
 تبيؽ انو:    10إلى  5والستسثمة في الأسئمة مؽ و

في  ومؽ خلاؿ ؾيؼ الشدب السؤوية 10 - 9 -  8- 7 -6 -5 تبعا لشتائج  تحاليل الججاوؿ
الججاوؿ الدابقة وبسا أنا كل العبارات ذات دلالة يتزح لشا جميا أف استخجاـ التجليػ خلاؿ عسمية 
الاستذفاء  لو دور كبيخ في رجؾع اللاعب إلى حالتو الأولية ، وىحا ما يتفق عمى ما تشاولتو في الجانب 

 الشغخؼ:  
لجياز العربي والعزمي ويشعكذ ذلػ حيث أثبتت الجراسات أف التجليػ يؤثخ تأثيخا إيجابيا عمى ا

في الإحداس بديادة فتخة الانؿباض والانبداط العزمي، ويخجع أساسات إلى نؾعية عسميات التجليػ 
ودرجة تشبيو الأعزاء الحدية، وىحا مختبط بقؾة ضغط يج السجلػ وطؾؿ مجتو وعسق وسخعة الأداء ، 

قط قجرتيا الأولى عمى العسل بل أيزا يديج مؽ د لا يعيج ف 01حيث اف تجليػ العزلات السجيجة لسجة 
د التي تعظي العزمة الستعبة بجلا مؽ التجليػ لا تعيج  01ىحه السقجرة ، كسا أف الخاحة الدمبية لسجة 

مقجرة عمى عسل العزلات كسا كانت عميو، وقج أكجت بعل التجارب أف قجرة العسل لمعزلات يسكؽ أف 
 . ء التجليػمخات بعج إجخا  7إلى  5تديج مؽ 

 ومؽ كل ىحا ندتشتج  أف فخضيتشا الثانية قج تحققت. 
دمة عمى الكخاسي لتجليػ دور في تدخيع عسمية الاستذفاء الخياضي في كخة ال الفخضية الثالثة :

  .الستحخكة
بعج الجراسة لسختمف الججاوؿ و التي كانت ليا علاقة بيحه الفخضية في السحؾر الثالث 

 تبيؽ انو:   16إلى  11والستسثمة في الأسئمة مؽ 
، ومؽ خلاؿ ؾيؼ 16 - 15 -14-  13 - 12 - 11مؽ خلاؿ عخض وتحميل نتائج  الججاوؿ 

الحالة الأولية للاعب فيحا الأخيخ يؤدؼ  الشدب السؤوية وباعتبار أف عسمية التجليػ تعسل عمى استخجاع
إلى التأثيخ الايجابي عمى عسمية الاستذفاء  خلاؿ التجريبات والسشافدة  ومؽ كل ىحا ندتشتج  أف 

 فخضيتشا الثالثة قج تحققت . 
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 باعتبار أف الفخضيات الجدئية قج تحققت والتي تشص عمى التؾالي:  
 خجاع لتجليػ الخياضي دور ميؼ في عسمية الاست -1
 تجليػ الخياضي عشرخ أساسي في عسمية الاستذفاء .  -2
لتجليػ دور في تدخيع عسمية الاستذفاء الخياضي في كخة الدمة عمى الكخاسي  -3

 الستحخكة . 
وىحا ما يجؿ عمى أف الفخضية الخئيدية والتي تشص أف التجليػ دور ميؼ في عسمية الاستذفاء لجؼ 

  خكة  قج تحققت. لاعبيؽ كخة الدمة عمى الكخاسي الستح
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 الاستنتاج العام:   -0
مؽ خلاؿ ما قجمشاه في الجدء التظبيقي مؽ طخح أسػئمة الاسػتبياف وكحا سػخد تحميميا التي كانت في 
مجسل نتائجيا تؤكج اف لمتجليػ دور في عسمية الاسػػػتذػػػفاء ، وكاف ىحا نابع مؽ أجؾبة اللاعبيؽ عمى 

لتي تسثمت في واقع التجليػ في الأسػػػئمة ، فعمى ضؾء ما جاء في الأجؾبة، اتزح لشا أف خلاؿ الجارسػة ا
السجاؿ الخياضػػي ودوره في عسمية الاسػتذػفاء  الخيػاضػػي لػجػ لاعبي كخة الدمة عمى الكخاسي الستحخكة ، 
 ونغخا لمػجور اليػاـ الػحؼ يمعبػو ىػحا الجػانػب ، فػانػو مؽ خلاؿ الشتػائج الستؾصل إلييا مؽ بحثشا تبيؽ أف:   

دػاعج اللاعبيؽ في الحػج مؽ التعػب والإرىػاؽ والعؾدة بيؼ الى الحػالػة الظبيعيػة ، عسميػة التػجليػػ ت-
فبػحلػػ يتحخروف مؽ الرخاعات والزغؾطات الشفدية و تجعميؼ أكثخ ارتياحا وأكثخ تحدشا مؽ الجانب 

 الشفدي  . 
ؼ و جعل تظبيق كمسا كاف التجليػ أكثخ في الشادؼ، كمسا سػػػاىؼ بذػػػكل فعاؿ في تحقيق اليج -

 ىحا الشغاـ أسيل . 
تظبيق أنغسة الاسػتخجاع بالتجليػ بذػكل جيج يجعل اللاعبيؽ أكثخ اسػتعجادا وتييئا لخؾض  -

 التجريبات بثقة كبيخة في الشفذ  . 
السخاؾبة والستابعة مؽ طخؼ السختريؽ و الأطباء أمخ ضخورؼ لتحقيق ىحه العسمية في عخوؼ  -
 جيجة   
 كؽ اللاعب مؽ بمؾغ ذروة أدائو أثشاء التجريبات . التجليػ يس- 

مؽ كل ىحا ندػتشتج  أف التجليػ عسمية ىامة و ضػخورية و لا يسكؽ الاسػتغشاء عشو نغخا لسدػاىستو 
 في تحقيق السدتؾػ السظمؾب. 
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  خاتمة: -0
الكثيخ مؽ العمساء و الباحثيؽ في مجاؿ التجريب الخياضي الحجيث أجسعؾا عمى أنو يجب 

% مؽ التجريب الإجسالي وىي تجخل ضؼ السخظط 50أف نيتؼ بؾسائل الاستخجاع والتي تسثل 
التجريبي السبشي عمى أسذ عمسية ، و لخبسا كاف لشا مثاؿ حي في الآونة الأخيخة عؽ أىسية 

ادة الاستذفاء لمخياضييؽ في أسخع وقت مسكؽ والستسثل في مشتخبشا الؾطشي لكخة التجليػ في استع
  القجـ إذ وفي عخؼ أربعة أياـ أستظاع اللاعبؾف استخجاع لياقتيؼ البجنية بعج انييار بجني ونفدي.

وعمى الخغؼ مؽ ذلػ إلا أنشا نلاحع الشقص و الإىساؿ الكبيخ ليحا الجانب وربسا الدبب في 
  مة الإمكانيات وعجـ تمقي السجربيؽ تكؾيؽ أكاديسي يدسح ليؼ بإدراؾ أىسية التجليػ.ذلػ ىؾ ق

أما بالشدبة ليحا البحث ورغؼ انعجاـ مثل ىحه الجراسات عمى مدتؾػ السعاىج ورغؼ 
الرعؾبات التي واجيتشا والؾقت الظؾيل الحؼ أخحه البحث، إلا أنشا صسسشا عمى متابعتو و الؿياـ 

ولى وفتح الظخيق لبحؾث أخخػ في ىحا السجاؿ. وفي الختاـ كخلاصة جاء ىحا بالسبادرة الأ
واقع التجليػ في السجاؿ الخياضي ودوره في استعادة الاستذفاء الخياضي  السؾضؾع بيجؼ معخفة

  .للاعبي كخة الدمة عمى الكخاسي الستحخكة
لتجديجىا عمى أرض الؾاقع لخجمة كسا نتسشى أف تجج اقتخاحاتشا الآذاف الراغية والشية الحدشة 

  الخياضة  والخياضييؽ.
  تعالى أنشا قج وفقشا ؼيسا يحبو ويخضاه. الله ونخجؾ مؽ ا
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  مدتقبمية:  ال ياتفخضالإقتخاحات و  -4
لقج ارتأيشا إلى تقجيؼ بعض الاقتخاحات و التؾصيات إلى اللاعبيؽ و الى كل مؽ لو شأف في السجاؿ 
في رياضة كخة الدمة عمى الكخاسي الستحخكة لفئة ذوؼ اليسؼ ، طامحيؽ في أف تكؾف ىحه الاقتخاحات 

  فعالة و تداعج في الارتقاء باللاعبيؽ إلى السدتؾيات العميا.  
تبار لمؾسائل و الإمكانيات اللازمة مؽ اجل تحديؽ الأداء لمخياضييؽ و نحكخ الأخح بعيؽ الاع

  مشيا:  
الاىتساـ أكثخ بجراسة الجؾانب البجنية و الفديؾلؾجية للاعبيؽ  .1

  لسعخفة جؾانب الشقص و الزعف التي تدتمدـ الذفاء  .
الاعتساد عمى ذوؼ الاختراص و إسشاد عمييؼ عسمية الاستخجاع  .2

  ثخ فعالية و عجـ التجخل في شئؾنيؼ   .لإعظائيا أك
تؾفيخ اكبخ قجر مسكؽ مؽ الإمكانيات السادية والبذخية في الشؾادؼ  .3

  مؽ اجل تحقيق الأىجاؼ    . 
  محاولة تخظيط و إعجاد بخامج عمى السجػ القريخ والبعيج   . .4
الؿياـ بجورات تكؾيشية مؽ اجل البحث و الجراسة لتفعيل ىحا السجاؿ  .5

  تجليػ اكثخ فعالية  .و جعل ال
إجبار اللاعبيؽ عمى الحزؾر حرص التجليػ بعج التجريب او  .6

  السشافدة.   
  إدراؾ عسمية التجليػ كعامل أساسي بإعظائو العشاية الكاممة  . .7
  يشبغي عمى اللاعبيؽ تؾسيع ثقافتيؼ في ميجاف التجليػ  . .8
عسمية  تؾعية اللاعبيؽ بأىسية عسمية الاستخجاع بالتجليػ مؽ اجل .9

  استذفاء أسخع .  
اعتساد استخجاـ وسيمة الاستذفاء ) التجليػ ( لسا ليا مؽ مخدود ايجابي في عؾدة الستغيخات الؾعيؽية 
إلى الحالة الظبيعية و كحا عمى السدؤوليؽ القائسيؽ عمى تكؾيؽ السجربيؽ )ليدانذ أو ماستخ تجريب 

   وسائل الإستذفاء وعمى رأسيا التجليػ الخياضي .رياضي( دمج في البخنامج الجراسي مؿياس يجرس ؼيو 
عمى السجربيؽ وفي كل التخررات الاىتساـ وكحا استعساؿ مختمف الؾسائل السداعجة عمى 

ة لمؾصؾؿ إلى الإستذفاء اعتساد الأسذ العمسية السدتخجمة في الجراسة لمكذف عؽ الحالة التجريبي
 السدتؾيات العميا  

مشيج تجريبي واعتسادىا كسؤشخات أساسية في   بالستغيخات الفديؾلؾجية عشج إعجادضخورة الاىتساـ 
 تتبع حالة الخياضي البجنية .
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 وزارة التعميؼ العالي والبحث العممي

 جامعة محمد بؾضياف المديمة

البجنية والخياضية معيج عمؾم وتقنيات النذاطات  
      

 الشذاط البجني الخياضية السكيف و الرحة القدؼ : 
 2022/2023 الدنة الجراسية: 

  
 

اليجؼ دراسة ميجانية وذالػ ضسؽ متظمبات نيل شيادة ماستخ في عمؾـ وتقشيات الشذاطات البجنية و 
 لسحكخة بعشؾاف الخياضية

 
التجليػ و دوره في التدخيع مؽ عممية الاستذفاء لجي لاعبيؽ كخة 

 الدمة عمى الكخاسي المتحخكة 
 نادؼ نؾر لكخة الدمة بالسديمة " صشف أكابخ "

 
 تحية طيبة وبعج:

في مدعى الؿياـ بجراسة ميجانية وذلػ ضسؽ متظمبات نيل شيادة ماستخ في عمؾـ التقشيات 
والشذاطات البجنية، قسشا بإعجاد ىحا الاستبياف في إطار إجخاء ىحه الجراسة السيجانية بغخض معخفة 

كة ، التجليػ في مجاؿ  الخياضي ودوره في الاستذفاء  لجػ لاعبي  كخة الدمة عمى الكخاسي الستحخ 
راجيؽ تفزمكؼ بالإجابة عميو بعشاية حتى تكؾف نتائج  البحث دؾيقة وسميسة ، وذلػ مؽ خلاؿ وضع 

 ( عمى الإجابة التي تسثل وجية نغخكؼ .(xالعلامة 
ستكؾف مؾضع الدخية التامة ، ولؽ تدتخجـ إلا في  بيا  ونؤكج لديادتكؼ أف البيانات التي سؾؼ تجلؾف 

 .أغخاض البحث العمسي فقط  
 ولكؼ جديل الذكخ عمى حدؽ تعاونكؼ واىتمامكؼ.

 
 مؽ إعجاد الظالب :                                                 تحت إشخاف الأستاذ الجكتؾر:

 د/ تسار محمد -بؽ خالج عبج السؤمؽ                                                     -
 

  2022/2023السؾسؼ الجامعي : 
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 المحؾر الأول:  دور التجليػ الخياضي في عممية لاستخجاع
 

ما ىؾ نؾع الاستخجاع الحؼ   1 راحة صؾنا تجليػ
    تفزمو ولساذا؟

   

ىل يداعجؾ التجليػ عمى   2 نعؼ لا قميلا
    الذعؾر بالخاحة بعج السشافدة؟

 أضعف
 

 عادؼ
 

 أحدؽ
 

كيف يكؾف مدتؾػ أدائػ   3
بعج الحرص التجليػ مقارنة 

    بسدتؾاؾ الحؿيقي؟

 يسجؾ بالحيؾية
 

 استخجاع تججيج طاقتػ
 فقط طاقتػ 

ىل تخػ أف التجليػ   4
 يداعج عمى

   

ىل تخػ أف التجليػ   5 طبعا قميلا نادرا
 عامل مداىؼ في رفع مدتؾاؾ

 ولساذا؟
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 التجليػ الخياضي عنرخ أساسي في عممية الاستذفاء المحؾر الثاني:

 
 
 
 

 بشفدػ
 

 طبيب الفخيق الفخيق مجرب  
 

مؽ يقؾـ   1 السجاؿ مختص في ىحا
بعسمية التجليػ 

     عشجكؼ؟

ما ىؾ نؾع   2 تدخيشي تحزيخؼ  علاجي  تأىيمي 
 التجليػ

السدتخجـ في 
 فخيقكؼ؟

      

 ارتعاشي
 

 احتكاكي
 

 عجشي
 

 اىتدازؼ 
 

 نقخؼ 
 

 مدحي
 

ما ىي   3
الحخكات 

السدتخجمة في 
عسمية التجليػ 

 عشجكؼ؟

      

ىل يعتسج   4 نعؼ   لا 
فخيقكؼ عمى 

بخنامج  تجليػ  
 معخوؼ؟

   
 

 

    

 
 

 نعؼ  لا

ىل التجليػ   5
مخحمة  ميؼ في

 الاستخجاع
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الخياضي لجى لاعبي كخة الدمة عمى المحؾر الثالث: لتجليػ دور في تدخيع عممية الاستذفاء 
 الكخاسي المتحخكة

 
 ىل يؤثخ نؾع الاستخجاع السدتخجـ مؽ  1 نعؼ لا

   الجخعات التجريبية عمى استذفائكؼ بعج التجريب والسشافدة؟

حدب رأيػ ىل لتجليػ دور في تدخيع استذفاء اللاعبيؽ   2 نعؼ لا
   خلاؿ السشافدة؟

ىل ىشاؾ علاقة بيؽ استذفاء  اللاعب ونؾع الاستخجاع   3 نعؼ لا
   السدتخجـ والتجليػ ؟

 ىل يدتذفى بدخعة اللاعبيؽ بعج إجخاء التجليػ؟  4 نعؼ لا
  

ىل ىشاؾ علاقة بيؽ الاستذفاء  الخياضي وعسمية التجليػ   5 نعؼ لا
   كؾسيمة استخجاع؟

 

 


